
 

 

¼khíkLkk MktrðÄkLkLkk Mksof ¼khíkhíLk zkì. çkkçkkMkknuçk yktçkuzfhLke ÃkkðLk M{]rík{kt økhðe økwshkík{kt økwshkík 

Mkhfkh©eyu R.Mk. 1994{kt ÞwrLkðŠMkxe økúkLxTMk fr{þLk yLku rzMxLMk yußÞwfuþLk fkWÂLMk÷Lke {kLÞíkk {u¤ðe y{ËkðkË{kt 

økwshkíkLkk yuf {kºk {wõík rðïrðãk÷Þ zkì. çkkçkkMkknuçk yktçkuzfh ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxeLke MÚkkÃkLkk fhe Au. 

 

zkì. çkkçkkMkknuçk yktçkuzfhLke 125{e sL{sÞtíkeLkk yðMkhu s økwshkík Mkhfkh îkhk ÞwrLkðŠMkxe {kxu yãíkLk 

Mkøkðz MkkÚku, þktík søÞk {u¤ðe, ßÞkurík{oÞ ÃkrhMkhLkwt rLk{koý fhe ykÃÞwt. BAOULkk Mk¥kk{tz¤u Ãký ÞwrLkðŠMkxeLkk 

Wßsð¤ ¼rð»Þ {kxu ¾qçk MknÞkuøk ykÃÞku Au. 

 

rþûký yux÷u {kLkð{kt Úkíkwt {qzehkufký. rþûký ÷kufMk{ksLke økwýð¥kk MkwÄkhðk{kt yrÄf Vk¤ku ykÃke þfu Au. ynª 

{Lku Mðk{e rððufkLktËLkwt rþûký rð»kÞf ËþoLk ÞkË ykðu Au : ‘suLkkÚke [krhºÞ½zíkh ÚkkÞ, {kLkrMkf ûk{íkkLkwt rLk{koý ÚkkÞ, 

suLkkÚke çkkirØf rðfkMk MkkÄe þfkÞ yLku suLkk Úkfe ÔÞÂõík Ãkøk¼h çkLke þfu íkuLku rþûký fnuðkÞ.’ 

 

zkì.çkkçkkMkknuçk yktçkuzfh ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxe rþûký{kt ykðk W{Ëk rð[khLku ðhu÷e Au. íkuÚke rðãkÚkeoykuLku 

økwýð¥kkÞwõík, ÔÞðMkkÞ÷ûke, SðLk÷ûke rþûkýLke Mkøkðz ½hu çkuXk {¤e hnu yuðk «ÞíLkku {¬{íkk Ãkqðof fhu Au. Mk{ksLkk 

rðþk¤ ðøkoLku Wå[rþûký «kÃík ÚkkÞ, AuðkzkLkk {kýMkkuLku W¥k{ fu¤ðýe yu{Lkkt hku®sËkt fk{ku fhíkkt «kÃík Úkíke hnu. 

ÔÞkðMkkrÞf ÷kufkuLku ykøk¤ ¼ýíkhLke W¥k{ íkf MkktÃkzu yLku SðLk{kt ÃkkuíkkLke ûk{íkkyku, fkiþÕÞkuLku «økx fhe Mkkhe fkhrfËeo 

½zu, Mðkð÷tçke çkLke W¥k{ SðLk Sðíkkt Mk{ks yLku hk»xÙrLk{koý{kt ÃkkuíkkLkwt «ËkLk ykÃku yu {kxu «ÞkMkhík Au. 

 

‘MðkæÞkÞ: Ãkh{t íkÃk:’ MkqºkLku ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxeyu fuLÿ{kt hk¾eLku ynet «ðuþ {u¤ðíkkt AkºkkuLku MðyæÞÞLk {kxu 

Mkh¤íkkÚke Mk{òÞ yuðku økwýð¥kk÷ûke þiûkrýf yÇÞkMk¢{ WÃk÷çÄ fhkðe ykÃku Au. Ëhuf rð»kÞLke ÃkkÞkLke Mk{sý {¤u 

íkuLke fk¤S hk¾ðk{kt ykðu Au. rðãkÚkeoykuLku hMk Ãkzu yLku hwr[ fu¤ðkÞ íkuðkt ÃkkXâÃkwMíkfku rLk»ýkík yæÞkÃkfku îkhk íkiÞkh 

fhðk{kt ykðu Au. Ëqhðíkeo rþûký «kÃík fhðk ¾uðLkk hk¾íkk fkuE Ãký Wt{hLkk AkºkkuLku {kxu yÇÞkMkMkk{økúe íkiÞkh fhðk {kxu 

rþûkýrðËku MkkÚku Ãkhk{þoLk fhðk{kt ykðu Au. yu ÃkAe s {k¤¾q h[e, yÇÞkMkMkk{økúe íkiÞkh fhe ÃkwMíkf MðYÃku AkºkkuLkkt 

fhf{¤ku{kt ykÃku Au. suLkku WÃkÞkuøk fheLku rðãkÚkeo Mktíkku»k«Ë yLkw¼ð fhe þfu Au. 
 

ÞwrLkðŠMkxeLkk íksT¿k yæÞkÃkfku ¾qçk fk¤SÚke yk yÇÞkMk¢{kuLkwt ÷u¾Lk fhu Au. rð»kÞrLk»ýkík «kuVuMkhku îkhk yu{Lkwt 

Ãkhk{þoLk ÚkkÞ ÃkAe s Ãkrhýk{÷ûke yÇÞkMkMkk{økúe ÞwrLkðŠMkxeLkk rðãkÚkeoykuLku ÃknkU[u Au. zkì. çkkçkkMkknuçk yktçkuzfh 

ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxe ¿kkLkLkwt fuLÿ®çkËw çkLke hne Au. rðãkÚkeoykuLku ‘MðkæÞkÞ xur÷rðÍLk’, ‘MðkæÞkÞ hurzÞku’ suðk Ëqhðíkeo 

WÃkkËkLkku Úkfe Ãký yu{Lkk ½h MkwÄe rþûký ÃknkU[kzðkLkku Ãkwhw»kkÚko ÚkE hÌkku Au. W{Ëk nuíkw, ©u»X æÞuÞLku yktçkðk Ãkrh©{hík 

ÞwrLkðŠMkxeLkk ¿kkLkLke Ãkhçk{kt yæÞkÃkfku íku{s f{oX f{o[kheøkýLku yr¼LktËLk ykÃkðk MkkÚku y{khe ÞwrLkðŠMkxeLkk 

rðãkÚkeoyku MkV¤ Úkðk ¾qçk {nuLkík fhe, SðLk MkV¤ fhðkLke MkkÚku SðLk MkkÚkof fhu yuðe Ãkh{uïhLku «kÚkLkk fhwt Awt. 

yMíkw! 

 

«ku. (zkì.) y{e WÃkkæÞkÞ 

fww÷Ãkrík 

zkì. çkkçkkMkknuçk yktçkuzfh ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxe, ßÞkurík{oÞ ÃkrhMkh, Mkh¾us-økktÄeLkøkh nkEðu,  Akhkuze, y{ËkðkË 
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Ëqhðíkeo yæÞÞLk{kt Mð-yæÞÞLk yÇÞkMk-Mkk{økúeLke ¼qr{fk

Ëqhðíkeo rþûký «ýk÷e{kt yMkhfkhf Mð-yæÞÞLk yÇÞkMk-Mkk{økúe yrLkðkÞo
Au. yk yÇÞkMk-Mkk{økúeLkk ÷u¾fku, yæÞkÃkfku yLku rðãkÚkeoyku yufçkeòtÚke ½ýktt Ëqh yLku
õÞkhuf íkku õÞkhuÞ Lk {¤e þfu íkuðe ÂMÚkrík{kt nkuðkÚke ykðe yæÞÞLk Mkk{økúe Mkwøk{ yLku
yMkhfkhf nkuðe sYhe Au. Ëqhðíkeo rþûký {kxuLke yÇÞkMk-Mkk{økúe{kt rðãkÚkeoLkk çkkirØf
®[íkLkLku WÆeÃík fhðkLke ûk{íkk íkÚkk ykð~Þf ík{k{ yæÞÞLk «ð]r¥kyku nkuðe òuEyu.
yk Mkk{økúe ÃkkXTâ¢{Lkk Mkk{kLÞ yLku rðrþü nuíkwykuLkk yLkwMktÄkLku rðãkÚkeoLku ÃkÞkoÃík
{køkoËþoLk ykÃkðk Mkûk{ nkuðe òuEyu. Mð-yæÞÞLk Mkk{økúe{kt yÇÞkMk¢{{kt Mkqr[ík ík{k{
çkkçkíkkuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ íku sYhe Au.

yMkhfkhf yæÞÞLk rMkØ fhðk {kxu yLkuf «fkhLkk ykÞkusLkLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt
ykðu Au; suLkkÚke rðãkÚkeo ¿kkLkkuÃkksoLk fhe þfu. çkkirØf yLku {Lkkuþkherhf fkiþÕÞku fu¤ðe
þfu yLku ðíkoLk íkÚkk yr¼øk{{kt ykð~Þf ÃkrhðíkoLkku MkkÄe þfu. ykÚke s rðãkÚkeoLkwt {qÕÞktfLk
Ãký ÃkkXTâMkk{økúe{kt ykðhe ÷uðk{kt ykÔÞwt Au.

Ëqhðíkeo rþûkýLke Mð-yæÞÞLk yÇÞkMk Mkk{økúe{kt WÃkÞkuøk{kt ÷uðk{kt ykðu÷e
þiûkrýf «ð]r¥kykuLkwt MðYÃk íku rþûkýLkk ¿kkLkkí{f, ¼kðkí{f fu {Lkkuþkherhf nuíkw{ktÚke
fÞk nuíkwLku Mkt÷øLk Au ? íkuLkk Ãkh ykÄkrhík Au. yk nuíkwyku ¼rð»Þ{kt yLkw¢{u ¿kkLk, çkkirØf
fkiþÕÞku yLku {Lkkuþkherhf fkiþÕÞkuLke WÃk÷ÂçÄ{kt Ãkrhý{u Au. rðãkÚkeoyu {u¤ðu÷ ¿kkLkLke
«krÃík, WÃkÞkuøk yLku yr¼ÔÞÂõík fhðk {kxu «kuíMkkrník fhe þfkÞ. rðãkÚkeoykuLkk
Ãkqðo¿kkLkLkku yLku yLkw¼ðkuLkku ykÄkh ÷ELku h[ðk{kt ykðu÷ rþûký Mkk{økúe îkhk çkkirØf
fkiþÕÞLkk nuíkwLku rMkØ fhe þfkÞ Au yLku íkuLkk îkhk LkðeLk ¿kkLk «krÃíkLkku {køko «þMík ÚkkÞ
Au.

yÇÞkMk-Mkk{økúe{kt MðkæÞkÞ «kusuõx yLku «ríkÃk]rü(Feedback)Lkk MðYÃku
yÇÞkMkLkwt ykÞkusLk sYhe Au. þkherhf fkiþÕÞ MktçktrÄík þiûkrýf «ð]r¥kyku{kt r[ºkkí{f
hsqykík nkuðe òuEyu yLku íÞkhçkkË Qr[ík yÇÞkMkLkwt ykÞkusLk nkuðwt òuEyu. ðíkoLk yLku
yr¼øk{{kt ÃkrhðíkoLk {kxu ykÞkursík rþûký «ð]r¥kyku hMk sL{kðu íkuðe íkÚkk yk ÃkrhðíkoLk
îkhk Úkíkkt ÷k¼ yLku íkuLke sYrhÞkíkLku «rík®çkrçkík fhu íkuðe nkuðe òuEyu. íÞkh ÃkAe Lkðkt
yr¼øk{kuLku yÃkLkkððkLke yLku íku MktçktrÄík «r¢ÞkLkk ÞkuøÞ yÇÞkMkLkwt Qr[ík yk÷u¾Lk
Úkðwt òuEyu.



Ëqhðíkeo rþûkýLke ¼qr{fk.
«íÞûk yæÞkÃkLk{kt òuðk {¤íke «íÞkÞLkLke rðþu»kíkkyku; suðe fu ytíkhk÷kÃk,

Ãkqðoyr¼MktÄkLk, ÞkuøÞ MÚkkLku rðhk{, ykhkun-yðhkun, ¼kð-¼tøke{kt, Mðh¼kh ðøkuhu
Ëqhðíkeo yæÞÞLk{kt WÃk÷çÄ LkÚke. yk WýÃk rðþu»kík: {wrÿík MkkrníÞ{kt (÷ur¾ík MkkrníÞ{kt)
òuðk {¤u Au. rðãkÚkeo yLku rþûkf ðå[uLkk ÔÞððnkhLke yk ¾qxíke fzeLku òuzðk {kxu s
Ëqhðíkeo Mð-yæÞÞLk Mkk{økúe{kt þiûkrýf «ð]r¥kykuLkwt ykÞkusLk fhðk{kt ykðu Au. {kxu s
ykðe «ð]r¥kykuLkwt ykÞkusLk ðifÂÕÃkf Lknª; Ãkhtíkw yrLkðkÞo Au.

Mð-yæÞÞLk yÇÞkMk-Mkk{økúeLku LkkLkk yuf{ku{kt rð¼krsík fheLku rþûkýLkk W¥k{
MkkÄLk íkhefu rðfMkkððkLke MktfÕÃkLkk Au. þiûkrýf «ð]r¥kyku{kt ðirðæÞ îkhk rþûkýLkk rðrðÄ
ûkuºkLkk nuíkwyku rMkØ ÚkkÞ íkuðku «ÞíLk fhðkLkku Au.

Ëqhðíkeo rþûkýLke Mð-yæÞÞLk Mkk{økúeLkwt ykÞkusLk ÃkqðorLkrùík þiûkrýf LkeÃksLku
æÞkLk{kt ÷ELku fhðkLkwt nkuðkÚke íkuLkk nuíkwyku yLku æÞuÞku rLkrùík nkuÞ Au. ð¤e yæÞuíkkyku
ËqhMÚk nkuðkÚke yk Mkk{økúe îkhk íkuyku rLkrùík yæÞÞLk «ð]r¥kyku{kt Mkt÷øLk hnu íkuðwt ykÞkusLk
fhðk{kt ykðu Au. suÚke yæÞuíkkyku MktçktrÄík MktfÕÃkLkkykuLku çkhkçkh Mk{S þfu. Mð-yæÞÞLk
Mkk{økúe{kt MkkÚku Mktf¤kÞu÷ MðkæÞkÞku, «kÞkurøkf fkÞkuo, «ð]r¥kyku yLku «fÕÃkkuLkku Ãký yk
s nuíkw Au. yk Mkk{økúe {kxu Qr[ík þiûkrýf «ð]r¥kykuLke WËknhýYÃk Mkqr[ ½ýe {kuxe nkuE
þfu. yk MktË¼uo þiûkrýf «ð]r¥kyku rðãkÚkeoLku yr¼«urhík fhu Au, {køkoËþoLk ykÃku Au yLku
rðãkÚkeoLke «økrík yLku «ËþoLkLkwt Mkíkík {kÃkLk-{qÕÞktfLk Ãký fhu Au.



SðLk fkiþÕÞ (Life Skills)
yÇÞkMk¢{Lke «MíkkðLkk :

ykÃkýk rþûkýLkwt ÷ûÞ SðLkLku Mk{]Ø fhðkLkwt Au, yk Mk{]rØ{kt ÔÞÂõík Ãkkuíku,
Mk{ks yLku Ëuþ Ãký Mkk{u÷ Au. rþûkýÔÞðMÚkk{kt, ykÍkËe ÃkAe yLkuf
Lkðíkh «Þkuøkku fhðk{kt ykðe hÌkk Au. Úkkuze ½ýe MkV¤íkkyku Ãký {¤e Au
Ãkhtíkw nsw ½ýwtçkÄwt fhðkLkwt çkkfe Au. yksLkwt rþûký {kuxk¼køku ðøko¾tz Ãkh
ykÄkrhík Au, ÃkwMíkrfÞwt ¿kkLk ðÄw Au yLku SðLkLkk rðfkMk {kxuLke ½ýeçkÄe
ykðzíkku yu{ktÚke çkkfkík hne òÞ Au. yk ÃkwMíkrfÞk ¿kkLkLku ykÃkýu nkzo
MfeÕMk (Hard Skills) fneyu Aeyu fkhý fu yk ¿kkLkLkwt yð÷kufLk yÚkðk íkku
íkÃkkMkýe fheLku íkuLkwt {qÕÞktfLk ÚkE þfu Au. EsLkuhe ¿kkLk, zkìõxh yLku ËðkLkwt
fkiþ÷, fkuE Ãký fkÞko÷Þ{kt fk{ fhíkk yrÄfkheyku yk çkÄk s {kuxk¼køku
íku{Lke nkzo MfeÕMk WÃkh rLk¼oh fhíkk nkuÞ Au. Ãkhtíkwt þwt íkuyku çkÄk íku{Lkk
SðLk{kt MkV¤ ÚkkÞ Au ? Mk{ksLkk ÷kufku{kt íkuyku Mkk[wt MkL{kLk {u¤ðe þõÞk
Au ? Lknª ! fkhý fu ykÃkýk rþûký{kt fkuEÃký òíkLkk Mkk{krsf {Lkkurð¿kkLk
(Psychosocial Aspects) Lkku Úkkuzktu y¼kð nkuÞ Au. fuðe heíku çkku÷ðwt, ÃkhMÃkh
Mkkhk MktçktÄku fuðe heíku fu¤ððk, ÷køkýeyku WÃkh fE heíku fkçkq hk¾ðku,
«&™kuLkwt rLkhkfhý fE heíku fhðwt.... yk çkÄks rð»kÞku WÃkh ykÃkýe
ykÄwrLkf rþûký ÔÞðMÚkk {kiLk Mkuðu Au. yk Mkk{krsf {Lkkurð¿kkLkLku ÷økíke
çkkçkíkkuLku  SðLk fkiþ÷ (Life Skills) fnuðk{kt ykðu Au.
÷øk¼øk AuÕ÷k çku ËkÞfkÚke  SðLk fkiþ÷ WÃkh ðÄwLku ðÄw ¼kh ËuðkE hÌkku Au.
fkhý MÃkü Au - ÃkwMíkrfÞwt ¿kkLk Lkkufhe íkku yÃkkðe þfu Au Ãký yu LkkufheLku
xfkðe þfíkwt LkÚke. Lkkufhe{kt WLLkrík fhðk {kxu, fwtxwtçkLku Mkw¾e fhðk {kxu,
Mk{ks{kt {kLk{ÞkoËk yLku MkL{kLk ðÄkhðk {kxu ykÃkýLku SðLk fkiþÕÞLke
çknws sYh Au. fkuE Ãký søÞkyu [knu fwtxwtçk nkuÞ, Mk{ks nkuÞ fu ykÃkýwt
fkÞoMÚk¤, ykÃkýk rðfkMk yLku Mkw¾Mk{]rØ {kxu 85% ykÄkh ykÃkýu ykÃkýk
SðLk fkiþÕÞ WÃkh hk¾ðku Ãkzþu. yks çkkçkíkLke rðMík]ík [[ko yLku íkuLkwt
{n¥ð UNESCO, UNICEF yLku WHO suðe yktíkhhkr»xÙÞ MktMÚkkykuyu
íku{Lkk ÃkrhÃkºkku yLku MktðkËku{kt Ëþkoðe Au.
‘SðLk fkiþÕÞ’Lkk «Míkwík yÇÞkMk¢{Lkku nuíkw rðãkÚkeoyku{kt Lke[u suðe Mk{s
rðfMkkððkLkku Au :
• Mfq÷ yLku fkì÷us Akuzâk ÃkAe SðLk fkiþÕÞLkwt {n¥ð ÃkwMíkrfÞk ¿kkLkÚke

ðÄw Au fkhý fu yuLkk ðzu s fkÞ{e MkV¤íkk {¤u Au.
• SðLkLk÷ûke fkiþÕÞLkku WÃkÞkuøk Vfík fkÞoMÚk¤{kt Lknª Ãkhtíkw Ãkwhk SðLkLke

MkkÚku Mktfr÷ík Au.
• SðLk fkiþÕÞÚke ÔÞÂõík{kt yuLkk SðLk{kt Mktíkku»k WíÃkLLk ÚkkÞ Au yLku

rðfkMk÷ûke Mkw¾e SðLk Sðe þfu Au.



• ÔÞÂõíkøkík fkiþÕÞ, «íÞkÞLk fkiþÕÞ, ÃkkhMÃkrhf MktçktÄkuLkku rðfkMk yLku
ÔÞkðMkkrÞf fkiþÕÞku rðþu Mk{s Q¼e ÚkkÞ Au.

rð¼køk 1 : ÔÞÂõíkøkík fkiþÕÞku : yk rð¼køk{kt ÔÞÂõíkøkík fkiþÕÞku suðkt fu
Mð-òøk]rík, ykí{rðïkMk, Mð«uhýk yLku ÷ûk rLkÄkohýLke [[ko fhðk{kt
ykðe Au. ÔÞÂõíkyu Ãkkuíkus hMk ÷ELku, ykí{{tÚkLk fheLku yk fkiþÕÞ
fu¤ððkLkkt Au. ÔÞÂõíkøkík fkiþÕÞ çkeòt çkÄk s SðLk fkiþÕÞLke ykÄkhrþ÷k
Au. ÔÞÂõík{kt òu ykí{rðïkMkLke ¼kðLkk Lk nkuÞ, ÃkkuíkkLke òíkLku Mð«urhík Lk
fhe þfíkku nkuÞ íkku yu ÔÞÂõík fËe Ãký yuLkk ÷ûÞLke «krÃík Lknª fhe þfu. yk
rð¼køkLku çkhkçkh Mk{SLku, òuEyu íkuðe ykðzík «kÃík fheLku ÃkAe s çkeòt
SðLk fkiþÕÞ íkhV ykøk¤ ðÄðwt òuEyu.
rð¼køk 2 : «íÞkÞLk fkiþÕÞ : {Lkw»Þ yu Mkk{krsf «kýe Au, yufçkeòtLkk
WÃkh rLk¼oh Au. yux÷k {kxu s «íÞkÞLkLkwt fkiþÕÞ sYhe Au. ‘çkku÷u íkuLkkt çkkuh
ðu[kÞ’ yk fnuðík çknws «[r÷ík Au. ík{khe ykðzík rðþu çkeòtLku fnuðwt
Ãkzþu, sqÚkçk¤ Q¼w fhðwt Ãkzþu. ÷u¾Lk f¤k, ònuh{kt çkku÷ðkLke f¤k,
ík{khk þkherhf nkð¼køk, yk çkÄwt s «íÞkÞLk fkiþÕÞ {kxu ¾qçk s sYhe Au.
rð¼køk 3 : ÃkkhMÃkrhf MktçktÄkuLkwt fkiþÕÞ : {Lkw»Þ {kuxk¼køku yuf÷k SððkLkwt
ÃkMktË LkÚke fhíkku; Mk{ks{kt, Mk{ks MkkÚku, ÃkkhMÃkrhf Mkkhk MktçktÄku fu¤ðeLku
Sððk {køku Au. yk Mkkhk MktçktÄkuÚke s ÔÞÂõík yLku Mk{ksLkku rðfkMk ÚkkÞ Au.
MktçktÄku fuðe heíku çkøkzu Au ? ßÞkhu ykÃkýu ykÃkýe ¼kðLkkyku WÃkh fkçkq LkÚke
hk¾íkk, {kLkrMkf heíku rLkMíkus yLku yMÃkü nkuEyu Aeyu.... MkkÚku MkkÚku
ykÃkýku yntfkh, ‘nwt Ãkýwt’ çkÄks MktçktÄkuLke ðå[u ykðu Au yLku yLkuf «&™kuLkwt
rLk{koý fhu Au. MktçktÄku çkøkzu Au yLku f÷n ÃkuËk ÚkkÞ Au. yk çkÄe Mk{MÞkykuLkwt
rLkðkhý fuðe heíku fhðwt. yk çkÄes çkkçkíkku WÃkh yk rð¼køk{kt «fkþ
Ãkkzðk{kt ykÔÞku Au.
rð¼køk 4 : ÔÞkðMkkrÞf fkiþÕÞ : nk, yk fkiþÕÞLke çknws sYh Au fkhý fu
íkuLkk ðzus ykÃkýe ykÃkýk fkÞoMÚk¤{kt «økrík ÚkkÞ Au, suLkk ðzu ykÃkýwt
SðLkÄkuhý WÃkh ykðu Au. Lkkufhe fu ÔÞðMkkÞ íkku [k÷w ÚkE økÞku Ãký nðu þwt ?
Mk{Þ íkku ykÃkýe ÃkkMku yux÷ku s hnuðkLkku. yuf rËðMk{kt 24 f÷kf s !
Mk{ÞLkku ÞÚkkÞkuøÞ WÃkÞkuøk fuðe heíku fhðku ? yk çkkçkík WÃkh Mk{Þ
ÔÞðMÚkkÃkLk{kt [[ko fhðk{kt ykðe Au. fk{ fheyu íkku íkýkð íkku ykððkLkku
s, yu Ãký yk ËkuzÄk{ðk¤e StËøke{kt; íkku ykÃkýLku sYh Ãkzþu ykÃkýk
íkýkðLku fkçkq{kt hk¾ðkLke. ík{khk fk{Lke hsqykík fhðe Ãkzþu, fux÷e «økrík
ÚkE Au, þwt yz[ýku ykðe hne Au ? yneÞkt sYhe Au, «uÍLxuþLk Mfe÷Lke !
yLku AuÕ÷u Au, nfkhkí{f ÿrüfkuýLke sYh ! ykÃkýku ø÷kMk ‘yzÄku ¼hu÷ku
Au’ yu òuíkkt yLku rð[khíkkt þe¾ðwt Ãkzþu Lknª fu, ‘ø÷kMk yzÄku ¾k÷e Au’.
nfkhkí{f ÿrüfkuý yux÷u çkÄwt s [wÃk[kÃk òuELku MknLk fhðkLkwt LkÚke Ãkhtíkw
yuðe ÃkrhÂMÚkríkykuLkku Mkk{Lkku MkV¤íkkÃkqðof Äehs hk¾eLku fuðe heíku fhðku yu
òuðkLkwt Au.



rð¼køk - 1
ÔÞÂõíkøkík fkiþÕÞ (Personal Skills)

«MíkkðLkk : (Introduction)

yuf{-1 : yk yuf{{kt ‘Mð-òøk]rík’ rðþu «fkþ Lkk¾ðk{kt ykÔÞku Au.
Mðòøk]rík yÚkðk fu ykí{-òøk]rík yu ykí{rLkheûkýLke ûk{íkk Au. SðLk
fkiþÕÞLke þYykík ynªÚke s ÚkkÞ Au; MkkiÚke «Úk{ ykÃkýu ykÃkýk rðþu
òýeyu, ykÃkýe ¼kðLkkykuLku yku¤¾eyu yLku ÃkAe s çkÄkt fkiþÕÞ «kÃík
fhðkLke þYykík fheyu. çkk¤fLkku rðfkMk íkuLkk çkk¤ÃkýÚke ÷ELku ßÞkt MkwÄe
ÃkwgðÞLkku çkLku Au íÞkt MkwÄe rðrðÄ íkçk¬kyku{kt ÃkMkkh ÚkkÞ Au. su{ su{ W{h
ðÄíke òÞ Au íku{ íku{ Mk¼kLkíkk ðÄíke òÞ Au. rfþkuhkðMÚkk{kt ÷køkýeykuÚke
Mk¼kLk çkLku Au yLku ÃkAe ÃkkuíkkLke òíkLku òýðk ÷køku Au. ÔÞÂõíkLkku rðfkMk
su{ su{ Úkíkku òÞ Au íku{ íku{ íkuLke ytËh ykí{MkL{kLkLke ¼kðLkk òøk]ík ÚkkÞ
Au yLku ÃkkuíkkLkk nfku rðþu rLkùÞÃkqðof hsqykík fhu Au. ytøkúuS{kt íkuLku
yuMkxeoðLkuMk (Asscrtiveness) fnuðk{kt ykðu Au. yk yuf{{kt Mð-òøk]rík fuðe
heíku ÷kððe íkuLkk rðþu rðøkíkðkh hsqykík fhðk{kt ykðe Au.

yuf{-2 : çkeòtu yuf{ ‘ykí{rðïkMk’Lku ÷økíkku Au. ykí{rðïkMk
ykÃkýk SðLkLkk ÷øk¼øk Ëhuf ÃkkMkkyku{kt yíÞtík {n¥ðÃkqýo Au. Aíkkt ½ýkt
÷kufku yu ðkíkLku Mk{síkk LkÚke yLku ÷½wíkkøkútÚke Úke Ãkezkíkk hnu Au.
ykí{rðïkMk ðk¤e ÔÞÂõíkLke ðíkoýqtf MkknrMkf nkuÞ Au, òu¾{ ÷uðkÚke zhíkku
LkÚke. ykí{rðïkMkLku çku ¼køk{kt ðnU[e þfkÞ Au; ykuAku ykí{rðïkMk yLku
ðÄw ykí{rðïkMk. ðÄw ykí{rðïkMk MkV¤íkkLke Ãknu÷e Mkeze Au, Aíkkt Ãký
nËÚke ðÄw ykí{rðïkMk (Over Confident Behaviour) ¾hkçk Ãkrhýk{ ÷kðu
Au. ykÃkýku ykí{rðïkMk ½{tz{kt ÃkrhðŠíkík Lk Úkðku òuEyu. ykí{rðïkMkÚke
ykí{MkL{kLk (Self-Esteem) Lke ¼kðLkk òøk]ík ÚkkÞ Au. yk yuf{{kt
ykí{rðïkMk fuðe heíku ðÄkhðku yu çkkçkík WÃkh rðøkíkðkh [[ko fhðk{kt
ykðe Au.

yuf{-3 : ºkeò yuf{{kt ‘Mð-«uhýk’ rðþu rðMík]íkÃkýu rð[khýk
fhðk{kt ykðe Au. «uhýk yuf [k÷fçk¤ Au, suLkk ÷eÄu fkuEÃký ÔÞÂõík fkuE
fkÞoLku fhðk {kxu ykøk¤ ðÄu Au. yk «uhýk çkeòt íkhVÚke Ãký {¤e þfu Au,
Aíkkt Ãký MðÞtMVqrhík «uhýk MkV¤íkkLkwt «Úk{ fË{ Au. ytøkúuS{kt yuf fnuðík
Au fu ‘A Journy of 100 kilometers starts with the first single step’. yuf
ð¾íku ykøk¤ ðÄðk {kxu zøk÷wt ¼ÞwO ÃkAe ÃkkA¤ nxðkLkku fkuE Mkðk÷ s



Q¼ku LkÚke Úkíkku. yk yuf{{kt «uhýkLkk çkeòt Mºkkuíkku rðþu Ãký [[ko fhðk{kt
ykðe Au. MðÞt«urhík ÔÞÂõík çkeòt ÷kufkuLku Ãký «uhýk ykÃkeLku MkV¤íkk íkhV
÷E òÞ Au. ík{khe òíkLku õÞkt õÞkt Ãkøk÷kt îkhk «uhýk ykÃke þfkÞ íku Ãký
sýkððk{kt ykÔÞwt Au.

yuf{-4 : [kuÚkku yuf{ ‘÷ûÞ rLkÄkohý yLku ÷ûÞ «krÃík’ {kxuLkku Au.
÷ûÞ yux÷u æÞuÞ... rËþk. fE rËþk{kt, õÞk {wfk{ WÃkh ÃknkU[ðk {køkeyu
Aeyu ? ÷ûÞLkk «fkhku yLku SðLkLkk fÞkt fÞkt ÃkkMkkyku {kxu ykÃkýu æÞuÞ
Lk¬e fhðk òuEyu íkuLke [[ko fhðk{kt ykðe Au. ykÃkýku æÞuÞ fuðku nkuðku
òuEyu ? ykÃkýku æÞuÞ ‘SMART’ nkuðku òuEyu ? SMART ÃkæÄrík yu çknws
òýeíke yLku fkhøkh Mkkçkeík ÚkÞu÷e «r¢Þk Au. SMART yux÷u Specific,

Measurable, Achievable, Relevent and Time-bound. ykÃkýku æÞuÞ fuðe
heíku Lk¬e fhðku yu {kxuLkkt yMkhfkh Ãkøk÷ktLke ðkík fhðk{kt ykðe Au.
æÞuÞ«krÃík ÚkE økÞk ÃkAe çkuMke LkÚke hnuðkLkwt, yuLke Mk{eûkk fhðe çknws sYhe
Au, suÚke çkeòt æÞuÞkuLkk rLkÄkohý ð¾íku íku ykÃkýLku {ËËYÃk çkLke hnu.



yuf{ : 1
Mð-òøk]rík

(Self-Awareness)
yuf{Lke YÃkhu¾k
1.1 «MíkkðLkk
1.2 WÆuþku
1.3 Mð-òøk]rík þwt Au ?

1.3.1 ík{khe òíkLku òýku !
1.3.2 {Lkw»ÞLkk rðfkMkLkk íkçk¬kyku
1.3.3 «khtr¼f çkk¤Ãký
1.3.4 íkYýkðMÚkk / rfþkuhkðMÚkk
1.3.5 MðrðfkMk Mð-òøk]rík ðøkh yþfÞ Au !

1.4 Mðòøk]rík fu¤ððkLkk hMíkkyku
1.4.1 Mð-òøk]rík rðþuLkwt MktþkuÄLk ?
1.4.2 Mð-òøk]rík fu¤ððk {kxuLkkt Ãkøk÷kt
1.4.3 ðÄw Mð-òøk]rík fuðe heíku fu¤ððe ?
1.4.4 {Lk{kt þkÂLík fuðe heíku fu¤ððe ?

1.5 Mð-òøk]rík yLku yuMkxeoðLkuMk (Mð{kLk)
1.5.1 yuMkxeoðLkuMk þwt Au ?
1.5.2 Mðòøk]rík yLku yuMkxeoðLkuMk
1.5.3 yuMkxeoð çkLkðk {kxuLke «r¢Þkyku
1.5.4 ík{u yuMkxeoð fuðe heíku çkLkþku ?

1.6 yuMkxeoð «íÞkÞLk yLku ðíkoLk
1.6.1 yuMkxeoð «íÞkÞLk
1.6.2 yuMkxeoð ðíkoLk
1.6.3 yuMkxeoðLkuMk yLku yk¢{fíkk

1.7 Mkkhktþ
1.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
1.9 [[koLkk {wÆkyku
1.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk
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rð¼køk - 1 1.1 «MíkkðLkk (Introduction)
Mð-òøk]rík yux÷u ykÃkýk ÃkkuíkkLkk rðþu òýðwt, ykÃkýk {Lk{kt fuðk rð[khku
[k÷u Au ? ykÃkýu {Lkw»Þ òrík{kt þk {kxu sL{ ÷eÄku Au ? ykÃkýwt þwt fíkoÔÞ Au
yLku íkuLku {kxu õÞkt õÞkt fkiþÕÞ rðfMkkððkt Ãkzþu ! Mð-òøk]ríkLku ykÃkýu ykí{
òøk]rík yÚkðk íkku ykí{kLke òøkÁfíkk Ãký fne þfeyu. ‘nwt fkuý Aw ?’ Lkku
sðkçk ykÃkýLku {¤u íÞkh ÃkAe s yktíkrhf «uhýk, ykí{rðïkMk yLku
yuMkxeoðLkuMk (Assertiveness) Lke çkkçkíkku ykðu Au. yk yuf{{kt Mð-òøk]rík rðþu
rðMík]ík [[ko fhðk{kt ykðe Au. þiþðÚke ÷ELku ÃkwgðÞLke ô{h MkwÄe, Mð-
òøk]ríkLkk rðfkMk {kxu rðrðÄ heíkku Ãký ykÃkðk{kt ykðe Au. ‘nwt fkuý Awt ?’ yLku
‘nwt Awt !’ Lkk skuzký {kxu yk yuf{{kt yuMkxeoð (Assertive) fE heíku çkLkkÞ íkuLke
«r¢Þkyku Ãký Mk{òððk{kt ykðe Au.

1.2 WÆuþku (Objectives)
yk yuf{Lkk yÇÞkMk ÃkAe ík{u :
1. ík{khe òíkLku yku¤¾ðkLkku «ÞíLk þY fhþku.
2. Mð-òøk]ríkLku fu¤ððk {kxu fE fE WÃkÞkuøke heíkku Au íkuLkk rðþu ík{Lku ¿kkLk

{¤þu yLku ík{khk SðLk{kt Wíkkhðk {kxu «ÞíLkku fhðkLke «uhýk {¤þu.
3. ík{khk yk[hý{kt yuMkxeoðLkuMkLke ¼kðLkk ykðþu. ík{u ík{khk nfku {kxu

fkuELke MkkÚku Ãký, MÃkükíkk Ãkqðof hsqykík fhe þfþku.
4. {Lkw»Þ SðLkLke {rn{k Mk{SLku {¬{Ãkýu ík{khe ÃkkuíkkLke íkkfkík òýe

þfþku yLku íku íkkfkíkLkku ík{khk yLku Mk{ksLkk rðfkMk {kxu «Þkuøk{kt
÷kðþku.

5. ík{khe ðíkoýqtf{kt, ík{khk «íÞkÞLk{kt rðïkMkLkku hýfkh ÃkuËk Úkþu suÚke
ík{Lku SðLk{kt MkV¤íkk yLku Mktíkku»k {¤þu.

6. Mð-òøk]ríkLkwt SðLk fkiþÕÞ yuf ÃkkÞkLke f¤k Au. yk f¤k nMíkøkík ÚkÞk
ÃkAe ík{khku ykí{rðïkMk ðÄþu yLku SðLk{kt ÷ûkrLkÄkohý yLku
÷ûk«krÃík {kxu ykøk¤ ðÄðkLkku WíMkkn ykðþu.

1.3 Mð-òøk]rík þwt Au ? (What is Self Awareness ?)
Mð-òøk]rík yu ykí{rLkheûkýLke ûk{íkk Au. ÃkkuíkkLke ykMkÃkkMkLkk ÃkÞkoðhý yLku
ÔÞÂõíkykuÚke yufË{ y÷øk ÔÞÂõík íkhefu yku¤¾ðkLke ûk{íkk Au. ‘nwt’ fkuý Awt ?
íkuLkwt ßÞkhu ¼kLk ÚkkÞ íÞkhu ykÃkýu fne þfeyu fu ykÃkýk{kt Mð-òøk]ríkLke
fu¤ðýe ÚkE hne Au. Mð-òøk]rík yu ‘[uíkLkk’ (Consciousness) LkÚke. çktLkuLkku
¼kð y÷øk Au. ‘[uíkLkk’ þçË ÃkÞkoðhý, ykÃkýk þheh yLku SðLkþi÷eLke
Mk¼kLkíkk nkuðkLkku, yu çkÄkt Úke Ãkrhr[ík nkuðkLke «r¢Þk Au. ßÞkhu ‘Mð-
òøk]rík’Lkku ¼kð yu ‘[uíkLkk’Lku yku¤¾eLku íkuLku {kLÞíkk ykÃkðkLkku Au. ykÃkýk
ÃkkuíkkLkk yÂMíkíð{kt yuf [uíkLkk Au; íkuLkku WÃkÞkuøk fE heíku fhðku, ykÃkýk rðfkMk
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{kxu [uíkLkkLku fE heíku ðÄkhðe yu çkÄes çkkçkíkku ‘Mð-òøk]rík’{kt ykðe òÞ Au.
ík{u ík{khe ÷køkýeyku WÃkh æÞkLk ykÃkku Aku, ík{u fuðe heíku yLku þk {kxu fkÞo fhku
Aku, yu çkkçkíkku Ãkh ík{u òu ðÄw æÞkLk ykÃkku íkku ík{khe fk{ fhðkLke Zçk çkË÷kE
sþu yLku yu fk{{kt MkV¤íkk {¤þu. Mð-òøk]ríkLke {ËËÚke ík{u ík{khe xuðku rðþu
Mkkhe heíku òýe þfku Aku yLku yuðe s xuðku yÃkLkkðþku fu su ík{Lku ík{khe
fkÞoþi÷e{kt {ËË fhe þfu.
½ýkt çkÄk MktþkuÄLk (Research) yLku {kusýeyku (Surveys) {kt yu Ãkwhðkh ÚkÞwt Au
fu su ÔÞÂõíkyku{kt Mð-òøk]rík Au, ÃkkuíkkLke òík {kxu Mk¼kLkíkk Au, íkuyku ÔÞðMkkÞ
fu ÄtÄku fk¤SÃkwðof ÃkMktË fhe þfu Au yLku íku{kt MkV¤ Ãký ÚkkÞ Au. íkuyku Mkkhe
heíku fkÞo fhu Au, ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe fk{ fhu Au yLku íku fkÞo{ktÚke ðÄw Mktíkku»k Ãký
{u¤ðu Au. yux÷k {kxu ykí{rLkheûkýLke «r¢Þk{kt rLkÃkwýíkk {u¤ððe çknws sYhe
Au. su{ su{ SðLk{kt ík{khwt ykí{{tÚkLk ðÄw Úkíkwt sþu íku{ íku{; {qÕÞku, Yr[yku,
fwþ¤íkkyku yLku ÃkMktËøkeLkku ðÄw rðfrMkík ÚkðkLke yLkuf Mkt¼kðLkkyku òøk]ík Úkþu.

1.3.1 ík{khe òíkLku òýku !
¼khíkð»koLkk Ãkkihkrýf økútÚkku{kt yks ðkíkLkwt ykbkLk fhðk{kt ykÔÞwt Au fu

ík{khe òíkLku òýku ! òíkLku òýðwt yux÷u òíkLkwt ¿kkLk (Self-knowledge) yLku
yu «r¢Þk çkkirØf MðÃkheûkk (Intellectual Self-examination) fhíkkt Ãký ðÄkhu
yLku ôze Au. fkhý fu òíkLkk ¿kkLkLke ytËh ík{khe ¼kðLkkykuLkwt ¿kkLk Ãký Mk{kE
òÞ Au. Mkku¢uxeMk (Socrates) Ãký yks ðkík hku{Lke þuheyku{kt ÷kufkuLku
Mk{òðíkku níkku.
Mð-òøk]ríkLku Mð-¿kkLk (Self-knowledge) yÚkðk íkku ykí{rLkheûký
(Intespection) Ãký fnuðk{kt ykðu Au. {Lkkuði¿kkrLkf zuLkeÞ÷ økku÷{uLk (Daniel
Goleman) fnu Au fu MkV¤íkkLkkt ík{k{ Míkhku {kxu Mð-òøk]ríkLkku yÇÞkMk
rLkýkoÞf Au. yu{Lkk ÃkwMíkf ‘E{kuþLk÷ ELxu÷esLMk’ (Emotional Intelligence)
{kt yu{Lku fnÞwt Au fu yu s ÔÞÂõík MkV¤ Lkuíkk çkLke þfu Au suLkku EQ (Emotional
Quotient) ÷øk¼øk 120 Úke ðÄkhu nkuÞ Au. fkhý fu yus ÔÞÂõíkyku ònuh
SðLkLku Mkkhe heíku Mk{S þfu Au. òu ík{khu ík{khku EQ ðÄkhðku nkuÞ, MkV¤
ÔÞÂõík çkLkðwt nkuÞ íkku, Mðòøk]r¥k WÃkh ðÄw æÞkLk ykÃkðwt Ãkzþu.
{Lkkurð¿kkLkLkku Vfík yÇÞkMk fhðkÚke Mð-òøk]rík LkÚke ykðíke, Ãkhtíkw ík{khk
¼qíkfk¤ yLku ðíko{kLkLke Ÿze Mk{sý Ãký çknw sYhe Au. ík{u ík{khk
yLkw¼ðkuÚke  rðïËþoLk fhku Aku, ík{khk yLkw¼ðkuÚke yuLku Mk{sðk «ÞíLk fhku Aku
íkku ík{khu yu Ãký òuðwt Ãkzþu fu rðïLkk yLkw¼ðku ík{kYt fuðwt ½zíkh fhu Au. rðïLkk
ÃkÞkoðhý{kt su Ãký fktE ÚkkÞ Au íkuLke yuf y{ex AkÃk ykÃkýk {kLkMkÃkx÷ yLku
yk[hý Ãkh òÞ Au. 21{e MkËe{kt ÚkÞu÷e Mkt[kh søkík ¢ktríkyu (Telecomm-
unication Revolution) ykÃkýe SðLk SððkLke heík çkË÷e Lkk¾e Au.
{kuçkkE÷ Mku÷ VkuLk yLku ðkìxMkyÃk ËqhËqhLkkt økk{zkyku{kt Ãký Mkk{kLÞ ÚkE økÞk
Au. SðLk{kt ðÄw òøk]rík ykðe Au. ík{khe òíkLku fuðe heíku òýðe ? fuðe heíku
Mk{sðe ? ík{u þYykík Lke[uLkk ºký Ãkøk÷ktÚke fhe þfku Aku.

yuf{-1
Mð-òøk]rík

(Self-Awareness)
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rð¼køk - 1 1. ík{khk SðLkLkk yLkw¼ð Mk{òu (Understand Your Life Story) :
AuÕ÷k ºký ËkÞfkykuÚke {Lkkuði¿kkrLkfku ‘ðýoLkkí{f yku¤¾’ (Narrative
Identity) Lkk Lkðk ûkuºk Ãkh MktþkuÄLk fhe hÌkk Au. LkkuÚko ðuMxLko
ÞwrLkðŠMkxeLkk «kuVuMkh zuLk {uf ykË{ (Dan McAdams) Mk{òðu Au fu su
ðkíkkoyku ykÃkýu ykÃkýk SðLk rðþu fneyu Aeyu íku Vfík ykÃkýk
ÔÞÂõíkíðLku ykfkh ykÃkíke LkÚke; íku ðkíkkoyku s ykÃkýwt ÔÞÂõíkíð Au.
ík{khk SðLkLke ðkíkkoyku - ðýoLkku - ík{khk ðíko{kLk yLku ¼rð»ÞLkk æÞuÞku
Ãkh yMkh Ãkkzu Au. {uÚkkurzMx ÞwrLkðŠMkxeLkk MktþkuÄLk ÃkhÚke òýðk {¤u Au
fu ík{khk SðLkLkk {w~fu÷ yLkw¼ðku fnuðkÚke fu ÷¾ðkÚke ík{khkt þkherhf
yLku {kLkrMkf MðkMÚÞ{kt MkwÄkhku ÚkkÞ Au.

2. ykí{®[íkLkLke ËirLkf ykËík çkLkkðku (Create A Daily Habit of Self-
reflection) : nhhkus, hkºku Mkqíke ð¾íku ÷øk¼øk ðeMk r{rLkx ík{khu
ykí{®[íkLk (Self-reflection) {kt økk¤ðe òuEyu. ík{khku rËðMk fuðe heíku
ÃkMkkh ÚkÞku ? õÞkt õÞkt fkÞkuo fÞkO ? yk ykËík ðzu ík{u ík{khk SðLkLkk
{n¥ðLkk fkÞkuo WÃkh æÞkLk furLÿík fhe þfku Aku. rðMfkuÂLMkLkLkk «kuVuMkh
rh[kzo zurðzMkLk (Richard Davidson) Lkk MktþkuÄLk{kt {kELzVq÷LkuMk
(Mindfulness) yLku {øksLkk VuhVkhku ðå[u MkeÄku MktçktÄ ËþkoÔÞku Au.
ykí{®[íkLk fhðkÚke {LkLkku økwMMkku yLku yMðMÚkíkk Ëqh ÚkkÞ Au yLku þktrík
yLku Mkw¾kfkheLke ¼kðLkk ðÄu Au.

3. ík{khk rðþu Mkk[ku yLku MÃkü yr¼«kÞ {u¤ðku (Seek Honest
Feedback) : ykÃkýk çkÄk{kt yuLke ¾krMkÞíkku, ¾qçkeyku fu rðrþü ÷ûkýku
nkuÞ Au suLkkÚke ykÃkýu yLkr¼¿k Aeyu, ykÃkýu òýíkk LkÚke Ãký ykÃkýk
MktÃkfo{kt ykðíkkt çkeòt ÷kufku òýu Au. ykLku ykÃkýk ‘ç÷kELz MÃkkuxMk’
(Blind Spot) fneyu Aeyu. çkeòt ÷kufku ík{Lku su heíku swyu Au íkus heíku
ík{u ÃkkuíkkLku òuE þfku Aku ? sðkçk {kuxk¼køku ‘Lkk’ Au. ík{khk rðïkMkÃkkºk
r{ºkku ÃkkMkuÚke ík{u ík{khk {kxuLkku Mkk[ku yr¼«kÞ {u¤ðku ! Mkk[ku
yr¼«kÞ ns{ fhðku {w~fu÷ Au Ãkhtíkw ík{khu {Lkkuði¿kkrLkf heíku yk
yðhkuÄLku Ëqh fhðku Ãkzþu. Mð-òøk]rík {kxu ík{khk rðþuLkku Mkk[ku yLku
MÃkü yr¼«kÞ çknws ykð~Þf Au. nkðoz Lke «kuVuMkh þe÷k nuLk (Sheila
Henn) Lke yuf [kuÃkze Au. ‘Thanks for the Feedback’; ðkt[ðk yLku
Mk{sðk suðe Au. yu ºký [ktÃkku (Trigers) rðþu sýkðu Au su ykÃkýe
fu¤ðýe{kt yðhkuÄ WíÃkLLk fhu Au; MktçktÄku, ykÃkýe Mkk[e yku¤¾ yLku
MkíÞ nfefíkLke [ktÃkku (Relationship Trigers, Identity Trigers and
Truth Trigers). ík{Lku ßÞkhu fkuE ík{khk rðþu Mkk[ku yr¼«kÞ ykÃkíkku
nkuÞ íÞkhu yk ºký [ktÃkku WÃkh ík{khwt æÞkLk furLÿík fhku yLku ík{khk {Lk{kt
ykðíkkt fkuEÃký yðhkuÄLku Äe{uÚke, «u{Úke Ëqh fhku.
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1.3.2 rðfkMkLkk íkçk¬kyku (Developmental Stage of Human
Being)
fkuEÃký ÔÞÂõík MðÞt òøkYfíkkLkk rðfkMk ÚkÞk ÃkAe s íkuLke òík rðþu

Mk¼kLkíkk yLkw¼ðu Au. Mð-òøk]rík Ãký MðrðfkMkLkku yuf ¼køk Au. Mð-òøk]ríkLke
«r¢Þk{kt ík{u ík{khk rð[khku, ÷køkýeyku, fkÞkuo yLku MktçktÄku rðþu Mk¼kLk Úkkyku
Au. xqtf{kt ík{u yuf «fkhLke þkherhf yLku {kLkrMkf òøkYfíkk yLkw¼ðku Aku. Mð-
òøk]ríkLkku rðfkMk ykí{-MktþkuÄLk (Self-Exploration) yLku Mkk{krsf
yLkw¼ðkuÚke ÚkkÞ Au. ík{u ík{khk ½h{kt òuÞwt nþu fu yuf çkk¤f íkuLkk sL{ ÃkAe
su{ su{ {kuxwt ÚkkÞ Au íku{ íku{ rðrðÄ «fkhLke Mk¼kLkíkk fu¤ðu Au. Mðòøk]ríkÚke
s Mkk{krsf ðíkwo¤Lku rðMík]ík fhe þfkÞ Au yLku MðÞtÚke ðÄw Ãkrhr[ík çkLke þfkÞ
Au. yu{kuhe ÞwrLkðŠMkxeLkk «kuVuMkh rV÷eÃk hku[ík (Philippe Rochat) Lkk {ík
«{kýu {Lkw»ÞLke Mð-òøk]ríkLkk fw÷ 6 Míkhku Au su «khtr¼f rðfkMkÚke þY ÚkkÞ Au
suLku ‘Míkh 0’ fnuðkÞ Au yLku ÃkAe Míkh 1 Úke 5 MkwÄeLkk nkuÞ Au. ‘Míkh 0’ ð¾íku
fkuE Mð-òøk]rík nkuíke LkÚke ßÞkhu ‘Míkh 5’ ð¾íku MÃkü ykí{-òøk]rík yLkw¼ðe
þfkÞ Au.
Míkh 0 økuhMk{s / yýMk{s (Confusion) : yk «khtr¼f Míkh{kt fkuE Ãký

«fkhLke Mð-òøk]rík nkuíke LkÚke. ÔÞÂõík Lk íkku ËÃkoý fu ËÃkoý{ktLkk
«rík®çkçkLku Mk{S þfu Au. íkuLkk {kxu ËÃkoý ÃkÞkoðhýLkku yuf ¼køk Au.

Míkh 1 Mkh¾kýe / íkVkðík (Differentiation) : yk Míkh Ëhr{ÞkLk ÔÞÂõíkLku
¾çkh Ãkzu Au fu ËÃkoý íkuLke Mkk{u hk¾u÷ ðMíkwLku «rík®çkrçkík fhe þfu Au.
íku yLkw¼ð Ãký fhu Au fu ËÃkoý{kt su «rík®çkçk Au íku ykswçkkswLkk
ÃkÞkoðhýÚke y÷øk Au. MkkÚku MkkÚku yu Ãký yLkw¼ð fhu Au fu ËÃkoýLkk
«rík®çkçk{kt Úkíke n÷[÷, ÃkÞkoðhýLke n÷[÷Úke y÷øk Au.

Míkh 2 ÃkrhÂMÚkrík (Situation) : yk Míkh Ãkh ÔÞÂõík yheMkk{kt Úkíke
n÷Lk[÷LkLku íkuLkk þheh{kt Úkíke n÷Lk[÷Lk MkkÚku òuze þfu Au. yk
MðÞt-þkuÄ¾ku¤ (Self-exploration)Lke «r¢ÞkLkku Ãknu÷ku Mktfuík Au.
ÔÞÂõík yLkw¼ð fhu Au fu yheMkk{kt Úkíkwt n÷Lk[÷LkLkwt á~Þ Au íku MðÞt
{kxu ¾kMk Au.

Míkh 3 yku¤¾ (Identification) : nðu ÔÞÂõík fkuE Ãký ðMíkwLku, á~ÞLku
yku¤¾ðkLke þYykík fhu Au, suðe heíku yuf LkkLkwt çkk¤f ½ýeçkÄe
Mºkeyku{kt íkuLke {kíkkLku íkwhtík yku¤¾e ÷u Au. ykÃkýu òu yheMkkLke ðkík
fheyu íkku, ÔÞÂõíkLku ¾çkh Ãkzu Au fu yheMkk{kt su «rík®çkçk Au íku íkuLkwt
ÃkkuíkkLkwt s Au. nðu yu yheMkkLkku WÕ÷u¾ LkÚke fhíkwt Ãkhtíkw ÃkkuíkkLkku s
WÕ÷u¾ fhu Au. nðu íkuLku ÃkkuíkkLke òíkLke ‘yku¤¾’ {¤e òÞ Au.

Míkh 4 MÚkkÞeíkk (Permanence) : ßÞkhu ÔÞÂõík yk Míkh Ãkh Ãknwt[u Au íÞkhu
íkuLku íkuLke yku¤¾ {kxu yheMkkLke sYh LkÚke. ÃkkuíkkLke òíkLku yheMkkLkk
«rík®çkçkÚke fktEf ðÄw ¾kMk ÷ûkýkuÚke yku¤¾u Au. ÔÞÂõík ÃkkuíkkLkk
çkk¤ÃkýLke íkMðeh ÃkhÚke Ãký ÃkkuíkkLku yku¤¾e þfu Au. yk Míkh WÃkh
ÔÞÂõíkLku íkuLkk ‘fkÞ{e Mð’ (Permanent Self) Lkku yLkw¼ð ÚkkÞ Au.

yuf{-1
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rð¼køk - 1 Míkh 5 Mð-Mk¼kLkíkk (Self-conciousness or ‘meta’) : yk Míkhu ÔÞÂõík
ÃkkuíkkLke yku¤¾ Vfík «Úk{ ÔÞÂõíkLkk árüfkuýÚke Lknª Ãkhtíkw ºkeS
ÔÞÂõíkLkk árüfkuýÚke Ãký fhe þfu Au. çkeS ÔÞÂõíkyku yuLkk rðþu þwt
rð[khu Au íkuLkku {Lk{kt yLkw¼ð fhe þfu Au. ÔÞÂõík Mk{S þfu Au fu
yuLke Açke, yuLkk rð[khku çkeòt ÷kufku Ãký òýu Au. nðu ònuh SðLkLkku
yuf ¼køk çkLke òÞ Au, íku{Lkk árüfkuýLku Ãký Mk{sðkLke fkurþþ fhu
Au.

yk çkÄks MíkhkuLku ykÃkýu yuf ÔÞÂõíkLkk sL{ ÃkAe Úkíkk rðfkMk MkkÚku òuze þfeyu
Aeyu. yuf çkk¤f{kt Mð-òøk]rík õÞkhu ykðu Au ? õÞkhu yuLke {kíkkLku yku¤¾e
òÞ Au ? ßÞkhu fkuE yòÛÞwt {kýMk çkk¤fLku íkuzðk {køku Au íÞkhu íku òuhÚke hzu
Au, þk {kxu ? fkhý fu yu LkkLkwt çkk¤f íku ÔÞÂõíkLku yku¤¾íkwt LkÚke ! çkk¤f su{
su{ {kuxwt ÚkkÞ Au íku{ íku{ íkuLku MðkËLkwt ¼kLk, ÃknuhðuþLkku ÏÞk÷, þhehLku Úkíkk
hkuøk yLku Eòyku rðþu Ãký Mk¼kLkíkk ykðíke òÞ Au.
1.3.3 «khtr¼f çkk¤Ãký (Infancy and Early Childhood)

ßÞkhu yuf çkk¤f 18 {rnLkkLke W{h MkwÄe ÃknkU[u Au íÞkhu íku ÃkkuíkkLke
òíkLku yku¤¾eLku þkuÄe ÷u Au yLku MkkÚku MkkÚku yheMkk{ktLkk íkuLkk «rík®çkçkLku Ãký
yku¤¾e ÷u Au. 24 {rnLkk MkwÄe{kt, çkk¤f [k÷íkkt þe¾e òÞ Au yLku íku ÃkkuíkkLke
r¢Þkyku ykMkÃkkMkLkk ÃkÞkoðhýLke r¢Þkyku MkkÚku Mkh¾k{ýe fheLku yð÷kufLk fhu
Au. yk Mk{Þ{kt çkk¤fLke ½ýeçkÄe «r¢Þkyku íkuLke Mð-òøk]r¥kLke fu¤ðýe Ëþkoðu
Au.
çkk¤f ßÞkhu þk¤k{kt síkwt ÚkkÞ Au íÞkhu íkuLke ÃkkuíkkLke ytøkík ÞkËku íkuLke Mð-
òøk]r¥kLke fu¤ðýe MkkÚku ¼¤e òÞ Au. nðu çkk¤f íkuLke ÃkMktË yLku LkkÃkMktË rðþu
òýðk ÷køku Au, çkeS «ð]r¥kyku{kt hMk Ãký fu¤ðu Au. yk yuf yðMÚkk{ktÚke
çkeS yðMÚkk{kt sðkLkk çkË÷kðLku ÷eÄu, Mkt¢{ýkuLkk ÷eÄu íkuLkk ¼qíkfk¤,
ðíko{kLk yLku ¼krðLke òøkYfíkkLku ðÄkhe þfu Au. fkhý fu Mk¼kLkíkk MkkÚku ÚkÞu÷ku
yLkw¼ðku yuLku ðÄw ÞkË hnu Au. su{ su{ çkk¤fLke Mðòøk]r¥k ðÄu Au íku{ íku{ íku
yuf y÷øk ÔÞÂõíkLkwt ð÷ý Ähkðíkwt ÚkE òÞ Au. íkuLkku ¿kkLkkí{f yLku Mkk{krsf
rðfkMk (Cognitive and Social Development) íkuLku yLÞ Ãkrh«uûk{kt ÷E òÞ
Au yLku SðLkLke rðhkuÄk¼kMke ÃkrhÂMÚkríkykuLku Ãký {kLÞíkk ykÃkeLku Mðefkhíkwt
ÚkE òÞ Au.
1.3.4 íkYýkðMÚkk / rfþkuhkðMÚkk (Adolescence)

yk Mk{ÞLku ykÃkýu Mkk{kLÞ heíku xeLkush (Teenager) fneyu Aeyu.
fkhý fu yk 13 (Thirteen) ð»koÚke þY ÚkELku 19 (Ninteen) ÃkAe Ãkwhku ÚkkÞ Au.
rfþkuhkðMÚkk Ëhr{ÞkLk ÔÞÂõík íkuLke ÷Irøkf òrík rðþu Mk¼kLk ÚkkÞ Au,
÷køkýeyku Ëþkoððk{kt Ãký ykøk¤ ðÄu Au. {kuxk¼køkLkk çkk¤fku çku ð»koLke ðÞu
þh{, Ëku»k, økkihð yLku þh{ suðe ÷køkýeykuÚke Ãkrhr[ík ÚkkÞ Au. Ãký íkuyku
Mk{S LkÚke þfíkk fu íku ÷køkýeyku íku{Lkk SðLk Ãkh fuðe yMkh fhu Au. 13 ð»koLke
ðÞu, çkk¤fku yk ÷køkýeykuLku Mk{su Au, yLkw¼ð fhu Au yLku íku{Lkk SðLk{kt
íku{Lku ÷køkw ÃkkzðkLkwt þY fhu Au. ‘The Construction of the Self’ Lkk{Lkk yuf
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yÇÞkMk{kt òýðk {éÞwt Au fu ½ýkt rfþkuhku r{ºkku MkkÚku ¾wþe yLku ykí{rðïkMk
Ëþkoðu Au; Ãkhtíkw, íku{Lkk {kíkkrÃkíkk Mkk{u rLkhkþk yLku økwMMkku «ËŠþík fhu Au. þk
{kxu ? fkhý fu yu{Lku òu rLk»V¤íkk {¤u íkku níkkþ ÚkE òÞ Au yLku {kíkkrÃkíkkLku
Mktíkku»k LkÚke ykÃke þfíkk. rfþkuhku yu{Lkk ðøko{kt rþûkfkuLke Mkk{u çkwrØþk¤e yLku
h[Lkkí{f ÷køkýeyku MkkÚkuLkwt ðíkoLk fhu Au ßÞkhu yÃkrhr[ík ÷kufku MkkÚku yMðMÚk
yLku zhÃkkuf ðíkoLk fhu Au.
1.3.5 MðrðfkMk Mð-òøk]rík ðøkh yþfÞ Au (Self-improvement is

impossible without self-awareness)
Mð-òøk]ríkLkku {ík÷çk yu Au fu ykí{rLkheûký îkhk ík{u ík{khe

EåAkyku, sYrhÞkíkku, ykËíkku yLku rLk»V¤íkkykuLku òýe þfku yLku íku{Lkk rð»ku
òøkYfíkk fu¤ðe þfku. ík{kuLku þwt øk{u Au ? ík{u þwt fhe þfku Aku ? fE fE Mkkhe
ykËíkku ík{Lku MkV¤íkk yÃkkðþu yLku ík{khk rðfkMk{kt {ËË fhþu ! su{ su{ ík{u
ík{khe òíkLku ðÄw Lku ðÄw òýíkk Úkkyku Aku, íku{ íku{ ík{u MkV¤íkk«krÃík {kxu
SðLk{kt ðÄw Lku ðÄw VuhVkh fhku Aku. sYrhÞkíkkuLku yLkwYÃk VuhVkhku ÷kðku Aku. yk
s çkkçkík ík{Lku ík{khk rðfkMkLkk hMíkk WÃkh ykøk¤ Ëkuhe òÞ Au.
‘ík{khe òíkLku òýku !’ ík{khu òu ík{khku rðfkMk fhðku Au íkku Mkki«Úk{ ík{Lku
ík{khe òíkLku òýðe Ãkzþu, rðfkMkLkwt «Úk{ Ãkøk÷wt yk s Au. ÷ktçke fqË (Long
Jump) fuðe heíku fhe þfkÞ ? ËkuzeLku ykðeLku, yuf ÃkøkLkk MknkhkÚke ík{khe
òíkLku nðk{kt ykøk¤ Äfu÷ðe Ãkzu ! rðfkMk {kxu Ãký íkus çkkçkík ÷køkw Ãkzu Au.
ík{khu ík{khe sYheÞkíkku òýeLku íku{Lku Ãkqhe fhðk {kxu fkuE XkuMk fË{ WXkððkt
Ãkzu. ík{khe ÷køkýeykuLkku, ík{khe þÂõíkykuLkku ¼hÃkwh WÃkÞkuøk fhðku Ãkzþu. yk
{kxu s {Lkkuði¿kkrLkf £kuEz (Freud) ¼kðLkkí{f Mð-ÃkkhËŠþíkk (Emotional
Self-transparency) Lkk Lkiríkf {n¥ðLku ðÄw sYhe økýu Au.
«kuVuMkh ykøkeoheMk (Argyris) Mð-rðfkMk {kxu zçk÷-÷qÃk rþûký (Double-loop
Approach) Lkk Lkk{Lkku ¿kkLkkí{f yr¼øk{ ykÃÞku Au, su Mð-òøk]rík WÃkh
ykÄkrhík Au. yk ÃkØrík çknws yMkhfkhf Au. ík{khu òu ík{khk {Lkkuði¿kkrLkf
MðÞt-ÃkheûkkLku ðÄw «{krýf yLku MkV¤ çkLkkððwt nkuÞ íkku ík{khu ík{khe s
{kLÞíkkyku Lku Ãkzfkhðe Ãkzþu. ÃkAe su hMíkku {¤u íkus WÃkh ík{khu ®n{íkÚke
[k÷ðwt Ãkzþu. ßÞkhu ykÃkýu s ykÃkýe {kLÞíkkyku WÃkh «&™ku WXkðeyu Aeyu
íÞkhu ykÃkýu ykÃkýk SðLkLkk æÞuÞku yLku hMíkkyku {kxu VheÚke rð[khðkLkwt þY
fheyu Aeyu, su ykÃkýLku ytíku rðfkMk íkhV ÷E òÞ Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. Mð-òøk]rík yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
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rð¼køk - 1 _______________________________________
_______________________________________

2. ík{khe òíkLku fuðe heíku yku¤¾e þfkÞ ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3. {Lkw»ÞLkk rðfkMkLkk íkçk¬kyku õÞk õÞk Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

1.4 Mð-òøk]rík fu¤ððkLkk hMíkkyku (Ways to Become
Self-aware)

1.4.1 Mð-òøk]rík rðþuLkwt MktþkuÄLk (Historical Perspective for
Self-awareness)

1. {Lkkurð¿kkLk : {kLkðòríkLkku rðfkMk yLku Wí¢kÂLík yu {Lkkurð¿kkLkLkku
rð»kÞ Au. 1972Lkk ð»ko{kt zwð÷ yLku ®ðf ÷wLz (Duval and Wick
Lund), çktLkuyu MkkÚku {¤eLku yuf {køkoËþof ÃkwMíkf ÷ÏÞwt : A Theory of
Objective Self-awareness. yu{Lku sýkÔÞwt fu ßÞkhu ykÃkýu
ykí{Ãkheûkk fheyu Aeyu íÞkhu ykÃkýu ykÃkýk ðíko{kLkLke ðíkoýqtf Lku
ykÃkýe yktíkrhf {kLÞíkkyku yLku {kÃkËtzku MkkÚku Mkh¾k{ýe fheyu
Aeyu. yk ÃkrhÂMÚkrík{kt yuf «k{krýf Mð-òøk]ríkLkku rð[kh ykÃkýLku
ykðu Au. ÔÞÂõíkLke íkuLke þÂõíkyku {kxuLke {kLÞíkkyku, yuLkku rðïkMk s
yuLku MkV¤íkk yÃkkðu Au. òu ÔÞÂõíkLku yuLke ¾qçkeyku WÃkh rðïkMk Lk
nkuÞ íkku íku f{òuhe yLkw¼ðu Au, suLkkÚke íkuLku MkV¤íkkÚke nkÚk Äkuðk Ãkzu
Au. òu fu ½ýe ð¾íku íkuðe ÔÞÂõíkyku íku{Lke yk Lkfkhkí{f ykËíkkuÚke
yòý nkuÞ Au yLku íkuyku íku{Lkk árüfkuýLku çkË÷íkk LkÚke. yk çkkçkík
«kuVuMkh çktËqhk (Bandura) yu ykÃku÷ ‘Mkk{kSf ¿kkLkkí{f Úkeyhe’
(Social Congnitive Theory) {kt Ëþkoððk{kt ykðe Au. Mð-òøk]rík
{kxu yð÷kufLk yLku Mkk{kSf yLkw¼ðLkwt çknws {n¥ð Au.

2. sirðf ¿kkLkíktºk (Neurological Basis) : Sðrð¿kkLk (Biology) {kt
½ýkt çkÄk «Þkuøkku fhðk{kt ykÔÞk Au fu ykÃkýk {øksLkku õÞku ¼køk
ykÃkýe Mð-òøk]rík rðþu Mk¼kLkíkk fhkðu Au. {kuxk ¼køkLkk «Þkuøk
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«kýeyku suðkt fu ðktËhk, nkÚke, zkuÕVeLk ðøkuhu WÃkh fhðk{kt ykÔÞkt Au.
yk «Þkuøkku WÃkhÚke Mð-òøk]rík rðþu Úkkuzwt½ýwt òýðk {¤u Au.

3. r{hh xuMx (The Mirror Test) : Mð-òøk]ríkLke [kufMkkE fhðk {kxu
yk «Þkuøk ðktËhk WÃkh fhðk{kt ykÔÞku níkku. ðktËhkyku þwt íku{Lkk
«rík®çkçkLku ËÃkoý{kt yku¤fe þfu Au fu Lknª ?

4. huz MÃkkux xufLkef (Red Spot Technique) : yk yÇÞkMk økkuzoLk øku÷Ãk
(Gordon Gallup) îkhk fhðk{kt ykÔÞku níkku. yk «Þkuøk{kt «kýeykuLkk
fÃkk¤ Ãkh øktÄneLk ÷k÷ htøkLkwt rLkþkLk ÷økkððk{kt ykÔÞwt níkwt su Vfík
yheMkk{kt òuE þfkÞ. yheMkku nxkðe ÷eÄk ÃkAe ½ýkt «kýeykuLku íku{Lkk
fÃkk¤ Ãkh ÷k÷ htøkLkk rLkþkLkLkwt ¼kLk níkwt yLku íkuLku MÃkþo fhðk {kxu
Úkkuze þkherhf n÷Lk[÷Lk Ãký fhe níke.

Mð-òøk]ríkLkk ykðk ½ýktçkÄk «Þkuøkku nsw Ãký [k÷e hÌkk Au. Ãkwhk rðï{kt yuf
«Þkuøku çknws ykf»koý søkkÔÞwt Au, íku Au æÞkLk (Meditation) . ¼khíkð»ko{kt ½ýkt
Ér»k{wrLkyku ykí{¾kus {kxu ð»kkuo MkwÄe yufktík{kt æÞkLk sÃkíkk níkk. æÞkLk
fhðkÚke {Lk þktík ÚkkÞ Au. suLkk ðzu MðÃkheûký ykMkkLk yLku «k{krýf heíku fhe
þfkÞ Au.
1.4.2 Mð-òøk]rík fu¤ððk {kxuLkkt Ãkøk÷kt (Few Exercises for

Developing Self-awareness)
ík{khe òíkLku MktÃkqýo heíku òýðwt yu çknws {w~fu÷ Au yLku íkux÷wt s {w~fu÷

Au ík{khk çkÄks ÃkqðoøkúnkuLku Ëqh fhðkLkwt. Ãkhtíkw yu fkÞo {w~fu÷ Au yux÷u yuLkku
{ík÷çk yu LkÚke fu ykÃkýu Mð-òøk]ríkLkk «ÞíLkku çktÄ fhe ËEyu. yu nfefík Au fu
ík{u ík{khk SðLkLke çkÄes Mk{MÞkykuLkku Wfu÷ Lk ÷kðe þfku Ãkhtíkw «ÞíLkku fÞkuo
ÃkAe yu Mk{MÞkykuLku ík{u Úkkuze n¤ðe íkku çkLkkðe s þfku Aku ! Mðòøk]rík {kxu
yks rLkÞ{ ÷køkw Ãkzu Au. Lke[u «{kýuLkkt Úkkuzktt Ãkøk÷kt ¼hðkÚke ík{khe
MðòøkYfíkk{kt sYh ðÄkhku Úkþu.
1. ík{khe òíkLku rLk»ÃkûkÃkýu òuðkLkwt þY fhku ! ‘nwt Ãkýwt’ yLku ‘yntfkh’ íkku

hnuðkLkk s, Aíkkt Ãký Úkkuzkt «ÞíLkku fhðkÚke ík{u ík{khe òíkLku y÷økÚke,
fkuEÃký òíkLke ík{khk rðþuLke yktíkrhf {kLÞíkkyku ðøkh ík{u òuE þfku
Aku. Ãknu÷kt su{ [[ko fhe Au íku{ yneÞkt ík{u ík{khk rð[khku yLku fkÞkuoLku
Úkkuze ðÄw ŸzkýÚke Lkeh¾ku, xefk Ãký fhku. ík{khk LkSfLkk ËkuMíkku MkkÚku
[[ko fhku yLku yu{Lkku su Ãký yr¼«kÞ - Mkkhku fu LkhMkku - íku Ãký
Mkkt¼¤ku.

2. ík{khe òík {kxuLkk LkeríkrLkÞ{ku ÷¾ku ! Mð-òøk]ríkLkku {wÏÞ nuíkw Mð-
MkwÄkhýk Au. yuLkku {ík÷çk yu Au fu ík{khu Mð-MkwÄkhýk {kxuLkk rLkrùík
æÞuÞku hk¾ðk Ãkzþu. LkeríkrLkÞ{ku ÷¾ðkÚke {Lk{kt yuf [ku¬Mk rð[kh ½h
fhe òÞ Au fu yu LkeríkrLkÞ{kuLku ík{u Ãkk¤þku s ! ÃkAe MkwÄkhýk {kxuLkk
æÞuÞku Lk¬e fhðk yLku yuLkk Ãkh [k÷ðwt Mkh¤ ÚkE òÞ Au.
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rð¼køk - 1 3. ík{khe hkusLkeþe ÷¾ku ! funLk{uLk (Kahneman) fnu Au fu ykÃkýe
ÞkËþÂõík ¼qíkfk¤Lku ðÄw ð¤øke hnu Au, yu{ktÚke çknkh ykððk LkÚke Ëuíke.
hkusLkeþe{kt ík{khk fkÞkuo rðþu rLkÞr{ík heíku ÷¾kÞ Au; fkuEf søÞkyu
MkV¤íkk íkku fkuEf søÞkyu ík{khe ¼q÷ku rðþu ! ík{u þwt fhe hÌkk Aku íkuLkk
rðþu ðÄw ðkfuV Úkkyku Aku. hkusLkeþe ÷¾ðkÚke ¼rð»Þ{kt ykðíke
Mk{MÞkyku rðþu Ãký ík{Lku ¿kkLk Úkþu yLku MkkÚku MkkÚku íku{Lkk rLkhkfhý {kxu
ík{u Mkr¢Þ çkLke sþku. ík{khe Mð-òøkYfíkk yk «ÞíLkkuÚke ðÄþu.

4. rLkÞr{ík Mð-Mk{eûkk fhku ! Mð-Mk{eûkk fhðk {kxu ftxk¤ku ykðu Au, ÷køku Au
fu Lkfk{e r¢Þk Au. Ãkhtíkw ík{khk {LkLku rð[khðtíkw çkLkkððk {kxuLkku yuf
MkhMk WÃkkÞ Au. Mð-Mk{eûkk{kt çkeòt ÷kufku ík{khk rðþu fuðku yr¼«kÞ
hk¾u Au íkuLkk Ãkh Ãký rð[khku ! ík{khk fkÞko÷ÞLkk yrÄfkheLke ík{khe
ÃkkMkuÚke þwt yÃkuûkk Au ? ík{u òu rðãkÚkeo nkuð íkku rð[khku fu ík{khk {kíkk-
rÃkíkk ík{khk {kxu þwt EåAkyku fhu Au ?

yuf {q¤ ðkík yu ÞkË hk¾ðkLke fu {Lkku{tÚkLk yÚkðk íkku Mð-Ãkheûkk yu Mð-
òøk]ríkLkwt Ãknu÷wt ÃkøkrÚkÞwt Au. Ãkhtíkw çknw rð[khðtíkw Lknª çkLke sðkLkwt. fkuE Ãký
Mk{MÞk Ãkh ðÄw Ãkzíkw rð[khku íkku ÃkAe fkuE ÷k¼ LkÚke Úkíkku. W÷xk{kt {Lk ¾hkçk
ÚkkÞ Au. yk çkkçkík rðþu ykÃkýu ÃkAe [[ko fheþwt.
1.4.3 ðÄw Mð-òøk]rík fuðe heíku fu¤ððe ? (Ways to Become more

Selfaware)
‘nwt {kLkðe{ktÚke {kLkð Úkkô íkku ½ýwt !’ yuf {kLkð fuðe heíku çkLke þfkÞ?

{kLkð yux÷u ©uc {Lkw»Þ... Mkkhku Lkkøkrhf... Mkkhku Lkuíkk. Mð-òøk]rík ðøkh
{kLkð çkLkðwt yþõÞ Au fkhý fu Mð-òøk]ríkÚke s yuf {kLkðe íkuLke ¼q÷ku
MkwÄkheLku Wå[íkkLkk yuf rþ¾h MkwÄe [Ze þfu Au. Mð-òøk]rík ðzu ík{u ík{khku nuíkw
Lk¬e fhku þfku Aku. «{krýfíkk, rLk¾k÷Mkíkk suðku økwýku fu¤ðe þfku Au. ík{khk
Mð¼kð yLku fkÞkuo Ãkh ÷kufku rðïkMk {wfu Au. íkku ÃkAe Mkðk÷ Au fu ðÄw Mð-òøk]rík
fuðe heíku fu¤ððe ? ykðwt fhðk {kxu ½ýkt hMíkkyku Au.
1. æÞkLk (Meditation) : æÞkLk ! Ãkwhk rðï{kt {LkLke þkÂLík {kxu æÞkLkLkku

«Þkuøk fhðk{kt ykðu Au. UNO yu Ãký 21 swLkLkk rËðMkLku ‘rðï Þkuøk
rËLk’ íkhefu ½kur»kík fÞkuo Au. æÞkLk ÄhðkÚke Ãk÷-Ãk÷ rðþu Mk¼kLkíkk ykðu
Au, fkuE Ãký ûkýku Lkfk{k rð[khku{kt ðuzVkíke LkÚke. æÞkLkLke «r¢Þk çknw s
Mkh¤ Au, ïkMk ytËh ÷uðkLkku, hkufðkLkku yLku ÄehuÚke çknkh fkZðkLkku yLku
yk Mk{Þ Ëhr{ÞkLk ík{kYt {Lk yks «r¢Þk{kt hkufkÞu÷wt nkuðwt òuEyu.
æÞkLk {kxuLke fkuE rþrçkh{kt Ãký ík{u nkshe ykÃke þfku Aku. fkuE Ãký
søÞkyu, fkuE Ãký Mk{Þu æÞkLk ÚkE þfu Au. yLku ík{kuLku íkwhtík {kLkrMkf
þktrík {¤u Au.

2. ík{khk {wÏÞ æÞuÞkuLku «kÚkr{fíkk MkkÚku ÷¾ku ! Mðòøk]rík {kxu ík{u þwt fhðk
{køkku Au íku MÃkü Úkðwt sYhe Au íkku s ík{u ík{khe «økríkLku òuE þfku Aku,
rLkÞtrºký fhe þfku Aku. ðkuhLk çkVux (Warren Buffet) Lkwt Lkk{ íkku Mkkt¼éÞwt
nþu ! yu íkuLkk Ëhuf Mk{Þ {kxu yuLku þwt {¤þu yuLkku fkÞo¢{ çkLkkðu Au.
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Mk{Þ yuLkk {kxu yuf «fkhLke {qzeLkwt hkufký Au yux÷u yu{ktÚke VkÞËku /
LkVku íkku Úkðku s òuEyu ! yu ÃkkuíkkLke hkusLkeþe hk¾u Au. suLkkÚke yuLku
¾çkh Ãkzu Au fu yuLkku Mk{Þ ðuzVkÞku fu yu{ktÚke VkÞËku {éÞku ! æÞuÞ«krÃík
{kxu Mk{ÞLkwt ykÞkusLk çknws yøkíÞLkwt Au. Mð-òøk]ríkLku Mkkhe heíku
Mk{sðkÚke yu nfefíkLke ¾çkh Ãkze òÞ Au fu Mk{Þ yu s SðLk Au !

3. MkkÞfku{urxÙf xuMx fhkðku ! yks fk÷ ykðk ½ýkt çkÄk Psychomatric
Test «[r÷ík Au. çku xuMx çknws òýeíkk Au - Myers - Brigs yLku
Predictive Index. yk çkÄk xuMxLkk «&™ku yuðe heíku zeÍkELk (design)
fhu÷k Au fu fkuE Ãký «&™Lkku Mkk[ku fu ¾kuxku sðkçk LkÚke nkuíkku. ík{khk
sðkçkku ðzu ík{khe ¾qçkeyku fE Au yu çknkh ykðu Au. ÃkAe ík{u íku
Ãkrhýk{Lkku VkÞËku WXkðe þfku Aku.

4. rðïMkLkeÞ r{ºkLku ÃkqAku ! çkeòt ÷kufku ykÃkýk rðþu þwt rð[khu Au íkuLke
ykÃkýLku ¾çkh LkÚke nkuíke ! Mk[kux hMíkku yu s Au fu ykÃkýu ykÃkýk
rðïMkLkeÞ r{ºkLku ykÃkýk rð»kuLkk íkuLkk yr¼«kÞ {kxu ÃkqAeyu. ík{khku
ËkuMík yuf yheMkkLkwt fk{ fhþu. rLk¾k÷Mk yLku yk÷ku[Lkkí{f yr¼«kÞ
ykÃkþu. Mð-òøk]rík yLku Mð-rðfkMk {kxu çknws sYhe Au. yk òíkLkku
yr¼«kÞ ík{khe ykMkÃkkMkLkk ÷kufku ÃkkMkuÚke Ãký ÷uðku òuEyu, ík{Lku ¾çkh
Ãkzþu fu ík{kYt ðíkoLk, ík{kYt fkÞo fE heíku ykøk¤ ðÄe hÌkwt Au. yks
fkhýLkk ÷eÄu ykiãkurøkf yuf{ku{kt 3600 rVzçkuf çknws «[r÷ík ÚkÞku Au.

1.4.4 {Lk{kt þktrík fuðe heíku fu¤ððe ?
ykÃkýu çkÄks ykÃkýe StËøkeLkk yLkuf ÃkkMkkyku Ãkh ðÄwÃkzíkk rð[khku

fheyu Aeyu. yu{ Ãký fne þfkÞ fu rð[khkuLkk ðtxku¤{kt VMkkE sEyu Aeyu !
ykÃkýk rð[khkuLkk {wÆkyku nkuÞ Au : rLkýoÞku, ¼q÷ku, ®[íkk, Mð-WÃkÞkurøkíkk
(Self-worth) ðøkuhu. þk {kxu ykÃkýu ðÄw Ãkzíkk rð[khku fheyu Aeyu ?
1. þk {kxu ykÃkýu ðÄw Ãkzíkwt rð[kheyu Aeyu ? ¼rð»ÞLke ®[íkk fheyu

Aeyu ? fkuE ¼q÷Lkku ÃkAíkkðku ÚkkÞ Au ? ykðk ½ýkt çkÄk «Mktøkku {kxu
ðkhtðkh ykÃkýu rð[khku s fhu sEyu Aeyu. yuf s çkkçkíkLkwt ðÄwLku ðÄw
rð&÷u»ký fheLku fkËð{kt VMkkíkk sEyu Aeyu. þwt fhðwt òuEyu ?
rð[khkuLkk çkkçkík{kt Úke çknkh Lkef¤e òyku ! fuðe heíku ? su ÚkÞwt yuLkku
Mðefkh fhe ÷ku ! ßÞkt sYh nkuÞ íÞkt MkwÄkhkí{f Ãkøk÷kt ¼hku. Mð-
òøk]rík yux÷u ‘su ÚkÞwt íku ÚkÞwt, nðu íkuLku çkË÷e Lk þfkÞ !’ Lke ¼kðLkk.

2. nk÷s fkÞoðkne fhku ! ík{u ßÞkhu ðÄw Ãkzíkk rð[khku fhku yLku fkuEf n÷
ík{khk {Lk{kt Íçkqfu íkku íkwhtík íkuLkk Ãkh fkÞoðkne fhku. ík{u yuf Ãkøk÷wt
¼hþku íkku ÃkAe ykøk¤Lkku hMíkku Ëu¾kþu yLku ík{khe Þkºkk [k÷w hnþu. fkuE
Ãký çkkçkík WÃkh rð[khku fhðkÚke fkuE VkÞËku LkÚke Úkíkku. Ãkhtíkw yu «&™Lkku
Wfu÷ þkuÄðk {kxu rð[kh fhðku VkÞËk{tË Au. ík{u Mkhfkhe Lkkufhe fhku Aku
yLku ík{khe y[kLkf çkË÷e ÚkkÞ Au ? ðÄw Ãkzíkk rð[khku {kxu nðu fkuE
MÚkkLk LkÚke, ík{khu sðwt íkku Ãkzþu s ! íkku þwt fhðwt ? Lkðe søÞkyu sðk {kxu
yLku íÞkt XheXk{ Úkðk {kxu þwt fhðwt ? ¼kzkLkwt ½h õÞkt ÷uðwt ? ykurVMkLke
ÃkkMku nkuÞ íkku MkkYt. çkk¤fkuLke þk¤k, ½hLkwt ¼kzw, ½hLkku Mkk{kLk fuðe heíku
{kuf÷ðku... yk çkÄes çkkçkíkku {kxu ÞkuøÞ Mk{ÞLkwt ykÞkusLk MkkÚku MkkÚku
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rð¼køk - 1 LkkýktLkwt Ãký ykÞkusLk. nðu swyku, ík{khe ÃkkMku «&™ LkÚke íkuLkku Wfu÷ Au.
ík{u yk LkkLkkt LkkLkkt fk{ku WÃkh ÔÞMík ÚkE sþku yLku ÃkAe çkË÷eLke ®[íkk
{kxu ðÄw Ãkzíkk rð[khku fhðk {kxu Mk{Þ õÞkt Au ?

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷ktt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

4. Mð-òøk]rík rðþuLkk MktþkuÄLk{kt fE fE xufrLkfkuLkku WÃkÞkuøk ÚkÞku Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

5. Mð-òøk]rík fu¤ððk {kxu fÞk fÞk Ãkøk÷kt ÷uþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

1.5 Mð-òøk]rík yLku yuMkxeoðLkuMk (Self-awareness and
Assertiveness)

1.5.1 yuMkxeoðLkuMk þwt Au (What is Assertiveness)
yuMkxeoðLkuMk yuf {n¥ðÃkqýo yLku yhMkÃkhMkLkk MktçktÄku MkkÚku Mktf¤kÞu÷

fkiþÕÞ Au. suLke ytËh fkuEÃký ÔÞÂõík íkuLke ÷køkýeyku, EåAkyku, sYrhÞkíkku
yLku yr¼«kÞ fkuELke þun fu þh{ hkÏÞk ðøkh ÞkuøÞ heíku ÔÞõík fhu Au. yk
fkiþÕÞÚke ík{u ík{khk nfkuLke ÞÚkkÞkuøÞ hsqykík fhe þfku Aku. ík{u ík{khe ðkík
rLkùÞÃkqðof sýkðe þfku Aku. yk heíkLke ðkík[eíkÚke ík{kuLku Mktíkku»k ÚkkÞ Au fu ík{u
ík{khe òíkLku ÞkuøÞ MkL{kLk ykÃÞw Au, ík{u ík{khk yr¼«kÞku rðþu Mð-òøk]f
Aku.
{kýMk yuf Mkk{krsf «kýe Au, {kuxk¼køkLkku yuLkku ÔÞðnkh, ½h nkuÞ fu ykìrVMk
yÚkðk ònuh søÞk nkuÞ çkeòt ÷kufku MkkÚku s nkuÞ Au. ík{u ík{khe ðkík[eík MÃkü
yLku ¾wÕ÷e heíku fhe þfku Aku. fwxwtçkeyku MkkÚku, ík{khk MknfkÞofkhku MkkÚku yLku
yrÄfkheyku MkkÚku Ãký. yk fkiþÕÞ ðk¤e ÔÞÂõík rLkckÃkqðof íkuLke «{krýf
÷køkýeyku ÔÞõík fhe þfu Au. yLÞLkk yrÄfkhkuLkk ELfkh fÞko rðLkk íkuLkk
ÔÞÂõíkøkík yrÄfkhku ÔÞõík fhe þfu Au. yuMkxeoðLkuMkLke f÷kLku ½ýeðkh rLkr»¢Þ
yLku yk¢{f ðíkoLk ðå[u Mktíkw÷Lk ®çkËw íkhefu òuðk{kt ykðu Au.
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yuMkxeoðLkuMk yu yk¢{f ÚkÞk rðLkk, ¾kíkhe yLku rðïkMkÃkqðof fnuðkLke f¤k Au.
yk òíkLke f¤k þe¾e þfkÞ Au yLku «íÞkÞLk{kt çknws WÃkÞkuøke Au.
1.5.2 Mð-òøk]rík yLku yuMkxeoðLkuMk (Self-awareness and

Assertiveness)
yuMkxeoðLkuMk yux÷u ík{khk yrÄfkhkuLke ÞkuøÞ hsqykík. ykÃkýu yu Ãký

[[ko fhe fu ík{khe EåAkyku yLku ÷køkýeykuLkwt «ríkÃkkËLk fhðwt sYhe Au. çkeòt
÷kufku ík{Lku ¾kuxe heíku ËçkkELku Ä{fkELku fu zhkELku íku{Lkwt ÄkÞwO Lk fhe þfu. ykðk
Mk{Þu ík{khu ®n{íkÃkqðof ík{khe ðkík fnuðe Ãkzþu. yk¢{fíkkÚke Lkne Ãký
áZíkkÃkqðof. ík{khu òu yk heíku yuMkxeoð çkLkðwt nkuÞ íkku Mkðo«Úk{ ík{khu Mð-
òøk]rík fu¤ððe Ãkzþu. Mð-òøk]rík ðzu s ík{Lku ík{kYt {kLk-MkL{kLk yrÄfkhku,
EåAkyku fu sYrhÞkíkku rðþu Mk¼kLkíkk ÚkkÞ Au.
Mð-òøk]rík yLku yuMkxeoð ðíkoýqtf çktLku yufçkeòt MkkÚku Mktf¤kÞu÷kt Au. çktLku
yufçkeòtLke WÃkh ykÄkrhík Au. ík{u Mð-òøk]ík nkuð Ãkhtíkw ík{khk{kt ík{khkt rníkku
Mkk[ððkLke íkkfkík Lk nkuÞ íkku ? yux÷k {kxu Mð-òøk]rík {u¤ÔÞk ÃkAe ík{khu
yuMkxeoð yk[hý s yÃkLkkððwt Ãkzþu. Mð-òøk]ík yLku yuMkxeoð ÔÞÂõík s yuf
Mkkhku Lkuíkk çkLke þfu Au. fkhý fu íku íkuLkk n¬kuLkwt hûký íkku fhþu s Ãkhtíkw MkkÚku MkkÚku
çkeòt ÷kufkuLke Mk÷k{íke yLku nfkuLkwt hûký fhðkLke yuLkk{kt ûk{íkk Au.
1.5.3 yuMkxeoð çkLkðkLke «r¢Þkyku (Techniques of

Assertiveness)
{uLÞwÞ÷ ÂM{Úku (Manual Smith) 1975{kt yuMkxeoðLkuMk rðþu ÃkwMíkf

÷ÏÞwt Au íku ík{khu ðkt[ðk suðwt Au. íkuLkwt Lkk{ Au : When I Say No, I Feel Guilty.
ÃkwMíkfLkk Lkk{ WÃkhÚke ík{Lku òý Úkþu fu ÷kufku ík{khe {ËË¼he MknkÞfð]r¥kLkku
økuh÷k¼ Ãký WXkðe þfu Au. ykÃkýLku çkk¤ÃkýÚke yuðwts XktMke XktMkeLku þe¾ðkzÞwt
Au fu ¼÷k çkLkku, ÷kufkuLke {ËË fhku ! Ãkhtíkw ½ýeð¾íku çkeòt ÷kufku ykÃkýk yk
nfkhkí{f økwýLku ÷k[khe yLku yMknkÞ økýeLku Lkfkhkí{f økýe ÷u Au. íkku þwt
fhðwt ? MkkÃkLke su{ zhkððk {kxu fhzðwt Lknª Ãký VqtVkzku {khðku sYhe Au, Lknª
íkku ík{khwt fkÞo ÃkzÞwt hnuþu yLku ík{u çkeòtLke ðuX fhíkk hnuþku. yk ÃkwMíkf{ktÚke
Lke[uLke «r¢Þkyku rðþu ykÃkýu xqtf{kt [[ko fheþwt.
1. çkúkufLk hufzo (Broken Record) : nðu íkku hufzoLkku s{kLkku síkku hÌkku Au.

zeSx÷ Mktøkeík ykðe økÞwt Au. yk hufzo ßÞkhu ¾hkçk ÚkE síke íÞkhu
økúk{kuVkuLkLke ÃkeLk yuf xÙuf WÃkh s hnuíke yLku yuLke yus fze ðkhtðkh
ykÃkýLku Mkkt¼¤ðk {¤íke. çkMk ! ík{khu Ãký yks fhðkLkwt Au. fkuE
yÞkuøÞ ËçkkðLke Mkk{u yufs sðkçk ðkhtðkh ykÃkðkLkku Au. ÄehsÚke !
yk heíku ík{khe ðkík, ÄehsÃkqðof ðkhtðkh fnuðkÚke fkuEÃký òíkLkk
Lkfk{k ðkËrððkË Lknª ÚkkÞ, ík{khu ík{khe ðkík Ãkh s {¬{íkkÚke Q¼k
hnuðkLkwt Au.

2. Vkuøkªøk (Foging) : yk xufLkef{kt fkuEÃký rð»kÞLkwt Úkkuzwt MkíÞ Mðefkh
fhe ÷uðkLkwt yLku çkkfeLke ðkíkLku Lkfkhe ËuðkLke. Vkuøk yux÷u ½wB{Mk,
½wB{Mk{kt su{ yxðkE sðkÞ yuðe yk xufrLkf{kt ÷kufkuLkk rð[khku
yxðkE òÞ Au, ík{u ík{khk {ÞkorËík sðkçk WÃkh s {¬{ hnku Aku?

yuf{-1
Mð-òøk]rík

(Self-Awareness)



... 24 ...

rð¼køk - 1 3. Lkfkhkí{f ÃkqAÃkhA (Negative Enquiry) : ßÞkhu fkuEÃký ík{khk
fkÞo fu ðíkoLkLke xefk íÞkhu yu rðþu ðÄw òýðk {kxu ÃkqAku. xefk fu
xeÃÃkýeLku nfkhkí{f heíku ÷uðwt {w~fu÷ Au, Ãkhtíkw yk xufrLkfÚke çku
VkÞËkyku Au. yuf íkku ðÄwÃkzíke xefk yLku ðkËrððkË Lknª ÚkkÞ yLku
çkeòtu ík{kuLku Ãký ík{khk ðíkoLk{kt MkwÄkhku ÷kððk {kxuLkwt {køkoËþoLk {¤þu.

4. ykE - Mxux{uLx (I-Statements) : ykE yux÷u ‘nwt’. ßÞkhu ík{u ík{khwt
s {tíkÔÞ hsq fhíkk nkuð íÞkhu ‘nwt’’Lkku «Þkuøk ðÄw fhku. ík{u fkuE
ÃkrhÂMÚkrík rð»ku rLkýoÞ LkÚke fÞkuo, fkuELke ÷køkýeykuLku XuMk Ãký LkÚke
ÃknkU[kzðe, Vfík ík{khk íkhVÚke, ík{u su yLkw¼ÔÞwt, rð[kÞwO, òuÞwt fu
òÛÞwt yus íkÚÞkuLke hsqykík fhe hÌkkt Aku.

1.5.4 ík{u yuMkxeoð fuðe heíku çkLkþku ? (How to be Assertive ?)
yuMkxeoðLkuMk yuf f¤k Au suLkku yÇÞkMk fhðku çknws sYhe Au. ykÃkýe

÷køkýeykuLku Ëçkkððe, fkuELke MkkÚku Í½zku fhðku fu yçkku÷k ÷uðk yu Mknu÷wt Au
Ãkhtíkw ÷ktçkk Mk{Þu yuMkxeoðLkuMkLkwt fkiþÕÞ ík{Lku MkL{kLk yLku þkÂLík ykÃku Au. yu
WÃkÞkuøke yLku V¤ËkÞe Au fkhý fu yk f¤k{kt ík{u ík{khwt yLku çkeòtLkwt Ãký {kLk
ò¤ðe hk¾ku Aku. {Lkkurð¿kkrLkf òuEMk {kxohu (Joyce Marter) yuMkxeoð çkLkðk
{kxuLke LkkLke LkkLke heíkku çkíkkðe Au. suLke ykÃkýu [[ko fheþwt :
1. þYykík LkkLkk «MktøkkuÚke fhku ! (Start Small) : fkuE ÃkðoíkLkk rþ¾hku

[Zðk Au íkku íkuLke ÃkqðoíkiÞkhe íkku fhðe s Ãkzþu ! yk f¤kLke þYykík Ãký
LkkLke LkkLke ðkíkku{kt fhku, su ðMíkw ík{Lku Lk øk{íke nkuÞ, ík{khk MkL{kLkLku
XuMk ÃknkU[íke nkuÞ íkku yuðe ðkíkkuLkku Mðefkh fhþku Lknª. ík{khe
LkkhksøkeLku Lk{úíkkÃkqðof þçËku{kt Ëþkoðku yÚkðk íkku fkuE fkÞo fu nkð¼kð
îkhk «ËŠþík fhku. fkuE huMxkuhLx{kt s{ðk {kxu økÞk Aku, ík{khku
MkkÚkeËkh Mkkhe heíku ðkík LkÚke fhíkku íkku íkuLku íÞkt AkuzeLku [kÕÞk ykðku.
ík{khk ËkuMíkLkwt ðíkoLk ík{khe MkkÚku Xef LkÚke íkku yuLke MkkÚku Úkkuzkt rËðMk
çkku÷ðkLkwt çktÄ fhku.

2. ‘Lkk’ fnuðkLke f¤k þe¾ku : fkuE Ãký ðkík {kxu ‘Lkk’ fnuðwt yux÷u ík{kYt
MðkÚkeoÃkýwt «ËŠþík LkÚke Úkíkwt. WÕxkLkwt ík{u íktËqhMík MktçktÄku hk¾ðk {kxu
yuf {ÞkoËk çkLkkðe hÌkk Aku. Mk{Þ yLku EåAk nkuÞ íkku ‘nk’ fnku, EåAk
yLku Mk{Þ Lk nkuÞ íkku ‘Lkk’ fnku !

3. Ëku»keÃkýkLke ¼kðLkk Ëqh fhku (Let go off Guilt) : ík{khk{kt ík{khk
¼kuøku Ãký çkeòt ÷kufkuLku ¾wþ hk¾ðkLke ¼kðLkk nkuÞ yÚkðk íkku ík{khku
fkuELkku «ríkfkh fhðkLke þÂõík Lkk nkuÞ; ík{khe «f]rík (Nature) òu
rLkr»¢Þ (Passive) nkuÞ íkku ÃkAe yuMkxeoð çkLkíkkt ðkh ÷køku Au. fkuE
ð¾íku fkuELku ‘Lkk’ fnuíkkt Ëw:¾ Ãký ÚkkÞ Au yLku ík{khk{kt Ëku»keÃkýkLke
¼kðLkk ykðe òÞ Au. ykðe ÃkrhÂMÚkrík{kt þwt fhðwt ? ík{khk Mð{kLk,
yrÄfkhku yLku sYrhÞkíkkuLke hûkk ík{khu s fhðe Ãkzþu. çkeswt fkuE Lknª!
ík{khe MðMÚkíkk {kxu yk sYhe Au. ík{khe òíkLku ò¤ððe, ík{khe
÷køkýeykuLku ÃktÃkk¤ðe yu ík{kYt s fk{ Au. yux÷k - {kxu Ëku»keÃkýkLke
¼kðLkkLkku, rð[kheLku Äe{u Äe{u íÞkøk fhðku sYhe Au.
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4. ík{khe sYrhÞkíkku yLku ÷køkýeyku ÔÞõík fhku ! økwshkíke{kt fnuðík Au :
{køÞk rðLkk íkku {k Ãký Lk rÃkhMku ! çkeòt ÷kufkuLku ík{khe ÷køkýeyku yLku
sYrhÞkíkku rðþu fuðe heíku rð[kh ykðu ? yk çkkçkíkku íkku ík{khu s fnuðe
Ãkzþu; yu{kt fkuE Ãký òíkLkku MðkÚko fu þh{ LkÚke. ík{khe sYrhÞkíkkuLku
[ku¬Mk, MÃkü yLku «{krýfíkkÚke hsqykík fhku. ík{Lku yu{ ÷køku fu
çkeòtLke ÷køkýe ½ðkþu íÞkhu ‘I-Statement’ Lkku WÃkÞkuøk fhku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

6. yuMkxeoðLkuMk yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

7. ík{u yuMkxeoð fE heíku çkLkþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

1.6 yuMkxeoð «íÞkÞLk yLku ðíkoLk (Assertive
Behaviours & Communications)

1.6.1 yuMkxeoð «íÞkÞLk (Assertive Communications) :
yuMkxeoð «íÞkÞLk{kt ík{khe yLku ík{khe ðkík Mkkt¼¤Lkkh çktLkuLke

{ÞkoËkLkwt WÕ÷t½Lk Lk Úkðwt òuEyu; ík{khe ðkík[eík{kt yufçkeòt «íÞu ykËh nkuðku
òuEyu. fkuE ð¾íku ík{Lku yuðwt ÷køku Au Mkk{kðk¤ku ÔÞÂõík ík{khe ¾he-¾kuxe
ðkíkku Mkkt¼¤e ÷u Au; Ãkhtíkw yu ÞkË hk¾ku fu yu Ãký Mk{Þ ykðu, ík{khe ¾kuxe
ðkíkkuLkku çkË÷ku ÷uðk {kxu ík{khe MkkÚku Ãký WÎ½íkkEÚke ðíkoLk fhe þfu Au.
yuMkxeoð «íÞkÞLk{kt çktLku ÃkûkLkk rníkLke ðkík Úkíke nkuÞ Au. yux÷k {kxu yuLke
ytËh ÔÞÂõíkLke Lknª Ãkhtíkw {wÆkyku rðþu ðkík fhðkLke Au. òu ík{u yk¢k{f fu
rLkr»¢Þ (Passive) ð÷ý yÃkLkkðku íkku MktçktÄku ¾ík{ Ãký ÚkE òÞ yLku Mð{kLk
Ãký økw{kððwt Ãkzu. Lke[uLkk {wÆkyku WÃkh MkrðþuMk æÞkLk ykÃkku :
1. rLkr»¢Þ «íÞkÞLkÚke {kLk{ÞkoËk s¤ðkíke LkÚke yLku çkeòt ÃkûkLku yk¢{f

çkLkðkLke íkf {¤u Au. zh yLku ÄkfÄ{feÚke Mkk{uðk¤ku ÔÞÂõík ík{Lku
{Lkkððk {køkku Au.

2. yk¢{f ÔÞÂõíkyku çkeòt ÷kufkuLke {kLk{ÞkoËk ò¤ðíkk LkÚke yLku íkuyku
çkeòt ÃkûkLku LkwfMkkLk ÃknkU[kzíkk nkuÞ Au.

yuf{-1
Mð-òøk]rík

(Self-Awareness)



... 26 ...

rð¼køk - 1 3. yuMkxeoð ÔÞÂõíkyku MÃküðkík fnuðkÚke LkÚke zhíkk, MkkÚku MkkÚku çkeòt
ÃkûkLke {ÞkoËk Ãký Mkk[ðu Au. Mk{Þ ykðu íkuyku íku{Lke òíkLkwt yk¢{f
÷kufkuÚke hûký fhðkLke íkkfkík Ähkðu Au.

1.6.2 yuMkxeoð ðíkoLk (Assertive Behaviour)
yuMkxeoð ÔÞÂõíkyku ÃkkuíkkLke ÷køkýeyku, sYrhÞkíkku yLku {kLkMkL{kLk

rðþu Mk¼kLk Au. yux÷k {kxu íku{Lkwt ðíkoLk rðrþü «fkhLkwt nkuÞ Au. íkuyku íku{Lkwt
{kLk Ãký ò¤ðu Au yLku çkeòtLku Mkk[ðu Au.
1. íku{Lke þw¼uåAkyku, rð[khku, ÷køkýeykuLku ¾wÕ÷k rË÷Úke «ËŠþík fhu Au

yLku çkeòtykuLku Ãký ykðwt fhðk {kxu «kuíMkkrník fhu Au.
2. çkeòtLkk yr¼«kÞku Mkk{u ÞkuøÞ «rík¼kð ykÃku Au; ÃkAe íku yr¼«kÞku

íku{Lku øk{íkk nkuÞ fu Lk øk{íkk nkuÞ.
3. sðkçkËkhe Mðefkhðk{kt ykøk¤ hnu Au yLku çkeòtLku MkkUÃke (Delegate)

Ãký þfu Au.
4. çkeòt ÷kufkuLke fËh fhíkkt fËe y[fkíkk LkÚke.
5. ¼q÷kuLku MðefkheLku ûk{k«kÚkoLkk {kxuLke Mkûk{íkk íkuyku{kt Au.
6. ÃkkuíkkLkk WÃkh rLkÞtºký (Self-control) fkuE Ãký Mktòuøkku{kt hk¾e þfu Au.
7. yLÞLke MkkÚku [knu Wå[ fu rLkBLk MíkhLkk ÔÞÂõík nkuÞ, Mk{kLkíkkLke ¼kðLkk

MkkÚku ðíkuo Au.
1.6.3 yuMkxeoðLkuMk yLku yk¢{fíkk (Assertiveness and

Agression)
½ýkt çkÄk ÷kufku yuMkxeoðLkuMkLku yk¢{fíkk MkkÚku Mkh¾kðe Ëu Au. yu çkkçkík

Mkk[e LkÚke. yuMkxeoðLkuMk rLkr»¢Þ ðíkoLk (Passive Behaviour) yLku
yk¢{fíkkLke ðå[u ykðu Au. ík{khu ík{khwt {kLk Mkk[ððwt Au, MkkÚku MkkÚku çkeòt
ÃkûkLku yLÞkÞ Ãký LkÚke fhðku ! ÃkuMkeð ðíkoLk{kt ík{u çkeòt ÃkûkLkwt rník yLku
sYrhÞkíkku WÃkh ðÄw æÞkLk ykÃkku Aku yLku ík{khk rníkLkwt hûký LkÚke fhíkk. ík{khe
òíkLkku ¼kuøk ykÃkku Aku. yk¢{f ðíkoLk{kt ík{u çkeòtLkku ¼kuøk ÷uðk {kxu íkíÃkh
hnku Aku, ík{khe sYrhÞkíkkuLku «Úk{ MÚkkLk {¤u Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

8. yuMkxeoðLkuMk yLku yk¢{fíkk{kt þwt íkVkðík Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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1.7 Mkkhktûk (Let us sum up)
yk yuf{{kt ík{u Mð-òøk]rík rðþu yÇÞkMk fÞkuo. yk ÃkkXTâ¢{{kt

ykðíke 16 SðLk fkiþÕÞ{kt íkuLku «Úk{ MÚkkLk ykÃkðk{kt ykÔÞwt Au fkhý fu Mð-
òøk]rík yLku Mð-rðfkMk{kt íku ÃkkÞkYÃku Au. ík{khk SðLkLku MkV¤íkkÃkqðof Sððwt
nkuÞ íkku ‘ík{u fkuý Ak ?’ yu «&™Lkku sðkçk ík{khe ÃkkMku nkuðku òuEyu. fkhý fu
yus sðkçk{kt ík{khe ÃkkuíkkLke ¼kðLkk, rð[khku, sYrhÞkíkku yLku nuíkwyku hnu÷k
Au. yk Ãkqhe «r¢ÞkLku Mð-òøk]rík fnuðk{kt ykðu Au.
{Lkw»Þ{kt Mð-òøk]ríkLkku rðfkMk ¢{çkØ ÚkkÞ Au. þiþð yðMÚkk, rfþkuh yðMÚkk
yLku ÃkAe Ãkwg yðMÚkk{kt «ðuþ fhíkkt Mðòøkhwfíkk ykðe òÞ Au yLku ÃkAe su{
su{ sYrhÞkíkku ðÄíke òÞ Au, íku{ íkuLke òíkLku yLkwYÃk çkLkkðeLku ykøk¤ ðÄu Au.
Mð-òøk]ríkLke MkkÚku MkkÚku s ík{khe yuMkxeoð ðíkoýqtf òuzkÞu÷ Au. su{kt ík{u ík{khwt
{kLk{ÞkoËk Mkk[ððk {kxu íkíÃkh hnku Au. MkkÚku MkkÚku çkeòtLke {ÞkoËkLku íkkuzðkLkku
«ÞíLk LkÚke fhíkk. Mð-òøk]rík yLku yuMkxeoð ðíkoLkLkku Äe{u Äe{u yÇÞkMk fheLku
íku{kt rLkÃkwýíkk {u¤ðe þfkÞ Au. Lke[uLkk {wÏÞ {wÆkyku yk yuf{{kt ykðhe
÷uðkÞk Au :
1) Mð-òøk]rík yux÷u þwt ? yLku yuLkk rðrðÄ íkçk¬kyku
2) Mð-òøk]rík rðþuLkwt MktþkuÄLk
3) Mð-òøk]rík fu¤ððk {kxuLkkt rðrðÄ Ãkøk÷kt
4) yuMkxeoðLkuMk yux÷u þwt ? yuMkxeoð ðíkoLk fE heíku yÃkLkkðe þfkÞ ?
5) yuMkxeoð «íÞkÞLk yLku ðíkoLk

1.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activites)
1. çkk¤ÃkýÚke yks MkwÄeLkk ík{khk rðfkMkLkk íkçk¬kyku WÃkh æÞkLk fhku.

ík{khe Mðòøk]ríkLkkt {wÏÞ Ãkøk÷kt þkuÄku yLku íkuLkk WÃkh ykí{{tÚkLk fhku.
2. ík{khe Mðòøk]ríkLke f¤k ík{khk ÔÞÂõíkøkík rðfkMk yLku Mkk{krsf

«økrík{kt fuðe heíku {ËËYÃk ÚkkÞ Au íku þkuÄe fkZku.
3. ÔÞÂõíkøkík rðfkMk {kxu yuMkxeoð çkLkðwt çknws sYhe Au. õÞkhu õÞkhu ík{u

ík{khk Mð{kLk (yMkxeoðLkuMk) {kxu ÞkuøÞ Ãkøk÷kt ÷eÄkt Au ?
4. Mð{kLk ò¤ððk {kxu yk¢{f «íÞkÞLk fhðkLke sYh LkÚke. þktríkÚke ík{u

ík{khe ðkík ¼khÃkqðof Mk{òðe þfku Aku. ík{khe ®sËøke{kt fE fE
ÃkrhÂMÚkríkyku{kt ík{u yuMkxeoð «íÞkÞLk fÞwO Au ? yuLkkÚke þwt VkÞËkyku ÚkÞk
Au ?

1.9 [[koLkk {wÆk (Points for Discussion)
1. çkk¤f{kt Mðòøk]rík fu¤ððk {kxu {kíkk-rÃkíkk íku{s ½hLkk çkeòt MkÇÞkuLkku

þwt Vk¤ku nkuÞ Au ?
2. rfþkuhkðMÚkk{kt yuMkxeoð çkLkðkLkkt Ãkøk÷kt fE heíku þe¾e þfkÞ Au.
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rð¼køk - 1 3. yuMkxeoð «íÞkÞLk ðzu Mkk{krsf yLku ÔÞkðMkkrÞf «økrík fE heíku MkkÄe
þfkÞ Au ?

1.10  ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1. Mð-òøk]r¥k yu ykí{rLkheûkýLke ûk{íkk Au. ÃkkuíkkLke òíkLku ykMkÃkkMkLkk

ÃkÞkoðhý yLku ÔÞÂõíkykuÚke yufË{ y÷øk ÔÞÂõík íkhefu yku¤¾ðkLke
ûk{íkk Au. ‘nwt fkuý Awt ?’ yuLkwt ßÞkhu ¼kLk ÚkkÞ íÞkhu ykÃkýu fne þfeyu
fu ykÃkýk{kt Mð-òøk]ríkLke fu¤ðýe ÚkE hne Au. Mð-òøk]rík yu [uíkLkk
LkÚke; ‘[uíkLkk’ þçË ÃkÞkoðhý, ykÃkýk þheh yLku SðLkþi÷eLke
Mk¼kLkíkk nkuðkLkku ÏÞk÷ ykÃku Au ßÞkhu ‘Mð-òøk]rík’ yk [uíkLkkLku
yku¤¾eLku yuLku {kLÞíkk ykÃku Au.

2. ík{khe òíkLku yku¤¾ðk {kxu Lke[uLke heíkku yÃkLkkðku;
• ík{khk SðLkLkk yLkw¼ðku Mk{òu.
• ykí{®[íkLkLke ËirLkf ykËík çkLkkðku.
• ík{khk rð»ku Mkk[k yLku MÃkü yr¼«kÞku {u¤ðku.

3. {Lkw»ÞLkk rðfkMkLkk íkçk¬kyku :
• Míkh 1 : Mkh¾k{ýe
• Míkh 2 : ÃkrhÂMÚkrík
• Míkh 3 : yku¤¾
• Míkh 4 : MÚkkÞeíkk
• Míkh 5 : Mð-Mk¼kLkíkk

4. Mð-òøk]ríkLkk MktþkuÄLk {kxu WÃkÞkuøk{kt ÷uðkÞu÷ xufrLkfku :
• r{hh xuMx
• huz MÃkkux xufrLkf

5. Mð-òøk]rík fu¤ððk {kxuLkk WÃkkÞku
• ík{khe òíkLku rLkhÃkuûkÃkýu òuðkLkwt þY fhku
• ík{khe òík {kxuLkk LkeríkrLkÞ{ku ÷¾ku
• ík{khe hkusLkeþe íkiÞkh fhku
• rLkÞr{ík Mð-Mk{eûkk fhku
• «kýkÞ{ yLku æÞkLkLkku yÇÞkMk fhku.

6. Mð-òøk]rík yLku yuMkxeoð ðíkoýqtf ytíku yufçkeòt MkkÚku Mktf¤kÞu÷kt Au, çktLku
yufçkeòtLke WÃkh ykÄkrhík Au. ík{u Mð-òøk]ík nkuÞ Ãkhtíkw ík{khk{kt ík{khk
rníkku Mkk[ððkLke íkkfkík Lk nkuÞ íkku ? yuMkxeoðLkuMk yux÷u ík{khk rníkku
yLku nfkuLke ÞkuøÞ hsqykík. ík{khe EåAkyku yLku ÷køkýeykuLkwt «ríkÃkkËLk
fhðwt sYhe Au Lknª íkku yLÞ ÔÞÂõíkyku ík{Lku Ëçkkðþu, Ä{fkðþu !

7. yuMkxeoð çkLkðkLkk WÃkkÞku :
• þYykík LkkLkk LkkLkk «MktøkkuÚke fhku; ßÞkt ík{Lku yuðwt ÷køkíkwt
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nkuÞ fu ík{khe ÷køkýe fu EåAk ËçkkE hne Au íÞkt Lk{úíkkÃkqðof
ík{khku rðhkuÄ «økx fhku.

• ‘Lkk’ fnuðkLke f¤k þe¾ku.
• ík{khe Ëku»keÃkýkLke ¼kðLkk Ëqh fhku
• ík{khe sYrhÞkíkku yLku ÷køkýeykuLku ÔÞõík fhku.

8. ½ýkt çkÄk ÷kufku yuMkxeoðLkuMkLku yk¢{f ðíkoLk MkkÚku Mkh¾kðe Ëu Au. yu
çkkçkík Xef LkÚke. yuMkxeoðLkuMk rLkr»¢Þ ðíkoLk yLku yk¢{f ðíkoLk çktLkuLke
ðå[u ykðu Au. ík{khu yýøk{íke yLku Mð{kLkLku XuMk ÃknkU[kzu íkuðe
ÃkrhÂMÚkrík{kt [qÃk LkÚke hnuðkLkwt fu LkÚke íkku yk¢{f ð÷ý ykÃkLkkððkLkwt;
{æÞ{ hMíkku ÷uðkLkku Au, þktríkÚke ík{khu ík{khk nfkuLkwt, rníkkuLkwt hûký
fhðkLkwt Au. LkÚke ík{khu ík{khe òíkLkku ¼kuøk ykÃkðkLkku fu LkÚke çkeòtLkwt
yÃk{kLk fhðkLkwt !

1.11 Mkqr[ík MktË¼o ðk[Lk (Sugested Readings)
1. Awareness ((The Key to Living in Balance) by OSHO
2. Beautiful You (A Daily Guide to Radical Self-Acceptance) by Rosie

Molinary
3. Fear (Understanding and Accepting the Insecurities of Life) by OSHO
4. Learning to Silence the Mind (Wellness Through Meditation) by

OSHO
5. Courage (The Joy of Living Dangerously) by OSHO
6. Rising Strong (If We Are Brave Enough, Often Enough We Will Fall,

This is a Book About What It Takes to Get Back Up) by Brene Brown,
Ph.D. LMSW

7. The Artistic Way (A Spiritual Path to Higher Creativity) by Julia
Cameron

8. Assertiveness: Sep by Step by Dr. Windy Dryden and Daniel
Constantinou

9. Way to Draw the Line (How to Set Healthy Boundaries Everyday) by
Anne Katherine M.A.

10. Your Perfect Right (Assertiveness and Equality in Your Life and
Relationship) by Robert Alberti and Michael Emmons

11. When I Say No, I Feel Guilty by Manuel I. Smith, Ph.D.
12. Assertiveness (How to Stand Up for Yourself and Still Win the Respect

of Others) by Judy Murphy
13. How to be Confident and Assertive at Work (Practical Tools and

Techniques That You Can Put into Use Immediately) by Suzanne
and Conrad Potts

14. Develop Your Assertiveness by Sue Bishop
15. Assertiveness for Earth Angels (How to be Loving Instead of Too

Nice) by Doreen Virtue

yuf{-1
Mð-òøk]rík

(Self-Awareness)
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rð¼køk - 1 yuf{ : 2
ykí{rðïkMk

(Self-Confidence)
yuf{Lke YÃkhu¾k
2.1 «MíkkðLkk
2.2 WÆuþku
2.3 ykí{rðïkMk yux÷u þwt ?

2.3.1 ykí{rðïkMk þwt Au ?
2.3.2 ykí{rðïkMk fuðe heíku ykðu Au ?
2.3.3 Ÿ[ku yLku Lke[ku ykí{rðïkMk
2.3.4 ykí{rðïkMk yLku ½{tz

2.4 ykí{rðïkMk fu¤ððkLke «r¢Þkyku
2.4.1 ykí{rðïkMk MkwÄkhðk {kxuLke ÔÞqnh[Lkkyku
2.4.2 ykí{rðïkMk ðÄkhðk {kxuLke {køkoËþof çkkçkíkku
2.4.3 ykí{rðïkMkw çkLkðk {kxuLkkt Mkq[Lkku
2.4.4 ík{khk ykí{rðïkMk rðþu ÷kufkuLkku þwt yr¼«kÞ Au ?

2.5 ykí{rðïkMk yLku ykí{MkL{kLk
2.5.1 ykí{MkL{kLk yux÷u þwt ?
2.5.2 ykí{MkL{kLk {kxuLkk MkkuLkuhe rLkÞ{ku
2.5.3 {kLkðSðLk{kt ykí{MkL{kLkLke ¼kðLkkLkku rðfkMk
2.5.4 ykí{MkL{kLkLke ¼kðLkk fuðe heíku ðÄkhþku ?

2.6 ykí{rðïkMk, ykí{MkL{kLk yLku Mð-yMkhfkhfíkk
2.7 Mkkhktþ
2.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
2.9 [[koLkk {wÆkyku
2.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
2.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk

2.1 «MíkkðLkk (Introduction)
yøkkWLkk yuf{{kt ykÃkýu ykí{òøkYfíkk yLku íkuLku MktçktrÄík yuMkxeoð ðíkoLk rðþu
yÇÞkMk fÞkuo. yk yuf{{kt  ík{u ykí{rðïkMk yLku íkuLku ðÄkhðkLke ÔÞqnh[Lkk
rðþu yÇÞkMk fhþku. MkkÚku MkkÚku ykí{MkL{kLk yÚkðk íkku Mð«ríkck rðþu Ãký [[ko
fhþku. God helps those who help themselves. Vfík ykí{rðïkMkw ÔÞÂõíkyku
s ®n{ík fheLku fkuE Ãký fkÞo{kt ÍtÃk÷kðu Au... Þk nku{ fheLku Ãkzku, Víkun Au
ykøku ! rðï{kt yuðk íkku fux÷ktÞ WËknhýku Au fu su{Lku yk¾k EríknkMkLku çkË÷e
LkkÏÞku. ykÃkýu çknw ¼qíkfk¤{kt Lknª sEyu Ãkhtíkw 19 yLku 20 MkËeyku{kt ®÷fLk,
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rnx÷h, økktÄeS ðøkuhu yu Vfík íku{Lkk ykí{rðïkMk ðzu, ÷kufkuLkku MkkÚk {u¤ÔÞku
yLku Lkðk EríknkMkLke h[Lkk fhe.
yk yuf{{kt ykÃkýu ykí{rðïkMk þwt Au yLku íkuLku fuðe heíku ðÄkhe þfkÞ yu
çkkçkíkku WÃkh yÇÞkMk fheþwt. ykí{rðïkMkLkk «fkhku, Ÿ[ku yLku Lke[ku
ykí{rðïkMk yLku MkkÚku MkkÚku ½{tz WÃkh Ãký yÇÞkMk fhþku. ykí{òøkYfíkk òu
çkhkçkh fu¤ðkE nkuÞ íkku ykí{rðïkMk {u¤ðíkkt ðkh LkÚke ÷køkíke ! ík{khku
ykí{rðïkMk fuðe heíku ðÄkhe þfku íkuLkk WÃkh rðMík]ík{kt [[ko fhðk{kt ykðþu.
ykí{rðïkMkLke MkkÚku çkesw Ãký SðLk fkiþ÷ òuzkÞu÷ Au : ykí{MkL{kLk fu
ykí{«ríkck. ykí{«ríkck þwt Au, yuLke ¼kðLkkLku fuðe heíku ðÄkhe þfkÞ íkuLkk
WÃkh Ãký ík{u yÇÞkMk fhþku. ykí{rðïkMkw ÔÞÂõík ßÞkhu fkuEÃký fkÞo nkÚk WÃkh
÷u Au. íÞkhu íku fkÞo yMkhfkhf heíku Ãkqýo ÚkkÞ Au. ykí{rðïkMk rðþu ík{u ½ýe
ð¾ík Mkkt¼éÞwt nþu, ðkíkku Ãký fhíkk nþku Ãkhtíkw nðu yÇÞkMk fhðkLkku Mk{Þ
ykÔÞku Au. ík{khu ík{khe StËøke{kt yk çkkçkíkkuLku yÃkLkkðeLku MkV¤íkk «kÃík
fhðkLke Au.

2.2 WÆuþku (Objectives)
yk yuf{Lkk yÇÞkMk ÃkAe ík{u :
1. ykí{rðïkMk rðþu rðMík]ík ¿kkLk {u¤ðþku.
2. ykí{rðïkMk fuðe heíku ðÄkhðku íkuLke heíkku þe¾þku yLku íku heíkkuLku ík{khk

SðLk{kt yÃkLkkððkLke íkeðú EåAk fhþku.
3. rðïLkk yuðk fux÷kttf Lkuíkkyku Au su{Lku íku{Lkk ËuþLku Lkðku hkn [ªæÞku,

yu{Lkwt SðLk[rhºk ðkt[ðkLke ík{Lku WíftXk òøkþu, ík{kuLku «uhýk {¤þu.
4. ykí{«ríkck rðþu òýþku yLku ík{khk SðLk{kt fktEf fheLku ykðe «ríkck

{u¤ððe Au yuðku rð[kh ík{Lku ykðþu.
5. ík{kYt SðLk ykí{rðïkMk Mk¼h fuðe heíku çkLkkððwt yLku yMkhfkhf fkÞkuo

fheLku ík{khe «ríkck fuðe heíku Ÿ[e fhðe yuLkku ík{Lku yÇÞkMk Úkþu.

2.3 ykí{rðïkMk yux÷u þwt ?

ík{u ½ýkt rðrðÄ «fkhLkk ÷kufkuLku {éÞk nþku yLku ík{u ík{khk SðLk{kt yLkw¼ð
fÞkuo nþu fu íkuyku{ktÚke Úkkuzkt½ýkt «íÞu ík{u ykf»kkoÞk nþku yLku «þtMkk fhíkk nþku !
þk {kxu ? fkhý fu íkuyku ykí{rðïkMkÚke Mk¼h nkuÞ Au. íku{Lkk yðks yLku
ðíkoLk{kt yuf òËw nkuÞ Au, ¾U[ký nkuÞ Au suLkk ðzu ík{Lku íkuyku Ãkh rðïkMk
fhðkLkwt {Lk ÚkkÞ Au. ykí{rðïkMk yuf {n¥ðLkwt ÃkkMkw Au. MkkÚku MkkÚku ík{u yu
çkkçkíkLku Ãký yLkw¼ðe nþu fu ½ýkt ÷kufku ðÄw ykí{rðïkMkw nkuÞ Au ßÞkhu fkuE
ÔÞÂõíkyku{kt ykí{rðïkMk nkuíkku LkÚke yLku StËøkeLku ZMkuzeLku [k÷íkk nkuÞ Au. yu
Ãký Ëq¼koøÞÃkqýo ðkík Au fu su ÔÞÂõíkyku ykí{rðïkMk Ähkðíkktt LkÚke íkuyku MkV¤
Úkðk{kt {w~fu÷e yLkw¼ðu Au.
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rð¼køk - 1 þwt fhðwt òuEyu ? ¾hku ykí{rðïkMk Mk{íkw÷Lk ò¤ððk{kt Au; Lknª yrík-
ykí{rðïkMk Lk íkku ykuAku ykí{rðïkMk. yuf çkksw ykuAk ykí{rðïkMk ðk¤k
÷kufku fkuE Ãký òíkLkwt òu¾{ ¾uzðk LkÚke {køkíkk; rLk»V¤íkk Lkk zhLkk ÷eÄu fkuE
fkÞo nkÚk Ãkh Ãký Lk ÷u. çkeS çkksw, yrík-ykí{rðïkMkw ÷kufku ðÄw Ãkzíkkt òu¾{ku
÷u Au, ½ýe ð¾íku yu{Lke þÂõíkykuLke çknkhLkwt fk{ nkÚk Ãkh ÷u Au. ytíku þwt ÚkkÞ
Au ? fkÞo{kt MkV¤íkk ¼÷u {¤u Ãkhtíkw ÷kufkuLke þkherhf ûk{íkk WÃkh {kuxe yMkh ÚkkÞ
Au, íkýkð ðÄu Au yLku yuðkt fkÞkuo ÷ktçkk Mk{s MkwÄe [÷kðe LkÚke þfkíkkt. ík{u yuðwt
Ãký òuÞwt nþu fu yrík-ykí{rðïkMkw ÷kufku çknws ykþkðkËe nkuÞ Au yLku ¾hu¾h
MkV¤ Úkðk {kxu «ÞíLkku Ãký LkÚke fhíkk.
ykí{rðïkMke ÔÞÂõíkyku yLÞ ÷kufku{kt rðïkMk WíÃkLLk fhu Au. íku{Lkk «uûkfku,
íku{Lkk MkkÚkeËkhku, íku{Lkk yrÄfkheyku, íku{Lkk økúknfku yLku íku{Lkk r{ºkku yLku
yLÞ ÷kufku Ãký MkkÚk ykÃkðk {kxu íkíÃkh ÚkE òÞ Au. yks Au ykí{rðïkMke
ÔÞÂõíkykuLke MkV¤íkkLkwt hnMÞ !
yu Ãký nfefík Au, Mkkhk Mk{k[kh Au fu ykí{rðïkMkLkku yÇÞkMk fheLku íkuLku þe¾e
þfkÞ Au, ðÄkhe þfkÞ Au. ík{u Ãký «ÞíLk fhe swyku ! yu «ÞíLkkuLkwt MkkYt
Ãkrhýk{ {¤þu.
2.3.1 ykí{rðïkMk þwt Au ? (What is Self Confidence ?)

ykí{rðïkMk Mkk{krsf {Lkkurð¿kkLkLkku rð»kÞ Au su ÔÞÂõíkLke yktíkrhf
Mk{sþÂõík, fwLkun, ûk{íkk yLku rððufçkwrØ MkkÚku MktçkÄ Ähkðu Au. ykí{rðïkMk yu
þÂõík Au su ÔÞÂõíkLku ÃkkuíkkLkk Ãkh yLku ÃkkuíkkLke þÂõíkyku {kxu yíkqx ©æÄk Ëþkoðu
Au; su yktíkrhf rð[khku yLku ÷køkýeyku ðýoðu Au. yk ÂMÚkíke Mktòuøkku «{kýu
çkË÷kíke hnu Au yLku yux÷k {kxu rðrðÄ ÃkrhÂMÚkríkyku{kt «íÞw¥khku Ãký y÷øk nkuÞ
Au. fux÷kttf Mktòuøkku{kt ðÄw rðïkMk nkuÞ Au, yLku fkuE ÃkrhÂMÚkrík{kt ykuAku
ykí{rðïkMk Ãký nkuE þfu. fkuE [ku¬Mk «Mktøk{kt MkV¤íkk {¤e nkuÞ íkku yuLku
÷økíkk ðíko{kLkLkk «Mktøkku{kt ðÄw ykí{rðïkMke çkLke sðkÞ Au. ykLkkÚke W÷xwt,
rLk»V¤íkkLkk yLkw¼ðku Úke ykí{rðïkMk ½xe Ãký þfu Au.
ykí{rðïkMk yLku ykí{«ríkck yu þçËku ½ýeðkh yufçkeòt {kxu ðÃkhkÞ Au. çktLku
þçËku{kt Úkkuze½ýe MkkBÞíkk Au, Aíkkt íku{kt Mkqû{ íkVkðíkku Ãký Au. ‘ykí{rðïkMk
ykÃkýu ÃkkuíkkLkk rðþu yLku ÃkkuíkkLke ûk{íkkyku {kxu fuðku yLkw¼ð fheyu íkuLkku WÕ÷u¾
fhu Au. ßÞkhu Mð«ríkck ykÃkýe òík {kxuLke «þtMkk yLku íkuLkwt fux÷wt {qÕÞ ykÃkýLku
Au íkuLkku MkeÄku WÕ÷u¾ fhu Au.’
çku {wÏÞ ðMíkwyku ykí{rðïkMk{kt Vk¤ku ykÃku Au : ykí{«ríkck yLku Mð-
yMkhfkhfíkk (Self-efficacy) Mð-yMkhfkhfíkkLkku {ík÷çk yu Au fu fkuE ûkuºkLku
÷økíke fwþ¤íkk «kÃík fheLku yuLke ytËh æÞuÞ«krÃík fhðe. yk yuðk «fkhLkku
rðïkMk Au fu suLkk ðzu ík{u su íku ûkuºk{kt fk{ fhíkk nkuÞ íkku íÞkt ík{u MkkUÃku÷ / ÷eÄu÷
fk{ MkV¤íkkÃkqðof Ãkqýo fhe þfku Aku.
2.3.2 ykí{rðïkMk fuðe heíku ykðu Au ? (Where does Self-

confidence come from ?)
MkV¤íkk MkV¤íkkLku ¾U[e ÷kðu Au. ‘Nothing succeeds like success’.
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ík{khk «khtr¼f yLkw¼ðku MkV¤ ÚkkÞ, «¼kðþk¤e nkuÞ íkku ykí{rðïkMk çkLkíkku
òÞ Au yLku ykí{«ríkck Ãký {¤u Au. {Lk{kt MkV¤íkkyku {kxu ykLktË yLku økðoLke
÷køkýe ÚkkÞ Au. ík{u LkMkeçkËkh Aku fu yLkwfq¤ ÃkrhÂMÚkríkyku yLku yLkw¼ðku ík{kuLku
MkkÚk ykÃku Au. yk heíku ykí{rðïkMk ðÄíkku s òÞ Au. ík{khu yk ÃkrhÂMÚkríkLkk
MksoLk {kxu Úkkuzw fü, Úkkuzktt òu¾{ku íkku ÷uðkt s Ãkzþu.
òu ÃkrhÂMÚkríkyku yLku yLkw¼ð {wÏÞíðu Lkfkhkí{f nkuÞ, ðkhtðkh yMkV¤íkkLkku
Mkk{Lkku fhðku Ãkzíkku nkuÞ íkku ík{Lku ík{khk ykí{rðïkMkLku rðfrMkík fhðk{kt
sYhÚke {w~fu÷eyku ykðþu. fkhý fu yk Lkfkhkí{f yLkw¼ð ykÃkýe yktíkrhf
¼kðLkkLkku ¼køk çkLke òÞ Au; VheÚke yuðkt fkÞkuo fhðk{kt Mktfku[ yLku zh ÷køku Au.
Úkkuze níkk»kkLkku Ãký yLkw¼ð ÚkkÞ Au. ykðe ÃkrhÂMÚkrík{kt þwt fhðwt ? ykøk¤ ðÄðwt
nkuÞ íkku fk{ íkku [k÷w s hk¾ðwt Ãkzþu; yMkV¤íkkLkk fkhýkuLke Mk{eûkk fheLku yu{kt
MkwÄkhku ÷kððku sYhe Au. ÃkAe Lkðe nk{Úke, Lkðe QòoÚke, ík{khu VheÚke fk{ Ãkh
÷køkðwt Ãkzþu. fktEf Lkðwt «kÃík fhðk {kxu «ÞíLkku [k÷w hk¾ðk sYhe Au.
2.3.3 Ÿ[ku yLku Lke[ku ykí{rðïkMk (High and Low Self

Confidence)
fkuE fk{ fhðkLke sðkçkËkhe ík{Lku ykÃke Au; yu fk{ ÞkuøÞ heíku ÚkÞwt

Lkne yLku ÃkAe r{xªøk{kt yuLkk rðþu yk÷ku[Lkk ÚkE. ík{khk çkkuMk Ãký ík{khkÚke
Lkkhks ÚkE økÞk ! nðu ík{u òu Ÿ[k ykí{rðïkMkðk¤e ÔÞÂõík nkuð íkku ík{u
rð[khþku fu çkeS ð¾ík ykðkt fk{ku fuðe heíku Mkkhe heíku fhðkt. ‘‘{khkÚke õÞkt
¼q÷ ÚkE økE? nwt yu ¼q÷Lku MkwÄkhe ÷Eþ yLku çkeS ð¾íku MkkYt Ãkrhýk{
çkíkkðeþ’’. ykLkkÚke rðÃkheík ík{khku ykí{rðïkMk ykuAku nkuÞ íkku ík{Lku ¾kuxwt
÷køkþu, rLkhkþ ÚkE Ãkzþku. ‘‘nwt s {q¾o Awt; Mkkhk Ãkrhýk{Lke fuðe heíku yÃkuûkk
hk¾e þfwt ? {khu çkeS Lkkufhe þkuÄðe Ãkzþu !’ ík{u yÇÞkMk fhku fu Ãkrhýk{ yuf s
Au Ãkhtíkw yuLkk «íÞk½kíkku y÷øk y÷øk Au. çktLku ÔÞÂõík ¾hkçk Ãkrhýk{Úke rLkhkþ
sYh ÚkkÞ Au. Ãkhtíkw ykí{rðïkMkw ÔÞÂõík nkh LkÚke {kLkíkku, fktEf þe¾eLku ykøk¤
ðÄíkk rð[khu Au ßÞkhu ykuAk ykí{rðïkMk ðk¤ku ÔÞÂõík nkh {kLkeLku Lkkufhe
Akuzðk íkíÃkh ÚkE òÞ Au.
ßÞkhu ykí{rðïkMk ykuAku nkuÞ Au íÞkhu ¼qíkfk¤{kt Ãký {¤u÷e rLk»V¤íkkyku yuf
ÃkAe yuf LkshLke Mkk{u ykðu Au yLku ík{Lku ík{khk íkhV rÄ¬khLke ÷køkýe ykðu
Au. ykðe ÃkrhÂMÚkrík{kt ykí{rðïkMk ðÄw ykuøk¤ðk {ktzu Au, VheÚke yuðkt fk{kuLke
sðkçkËkhe ÷uðkLkwt {Lk LkÚke Úkíkwt. yuðk{kt VheÚke fkuE Lkfkhkí{f Ãkrhýk{ {¤u íkku
ík{u {kLkrMkf heíku íkqxe òyku Aku yLku íkýkðLkk ¼kuøk çkLkku Aku. Lke[uLkk Ãkrhçk¤ku
ík{khk ykí{rðïkMk Ãkh MkeÄe yMkh fhu Au :
1. ík{khe òík rðþuLke {kLÞíkk ! (Self-belief !) : ík{u su Ãký LkkLkkt{kuxkt

fk{ku fhíkk nkuð íku{kt ík{khk MkkÚkeËkhku ík{khk fkÞo rðþu þwt fnu Au ?
LkkLkkÚke LkkLkk fkÞoLku Ãký [kuõMkkEÃkqðof fheLku ík{khk rðþuLkku {ík
nfkhkí{f çkLkkðku.

2. fkuE Ãký fk{{kt ykí{«ríkck Ëkð Ãkh ÷økkðe Ëku ! {kLkrMkf MðMÚkíkk
yLkw¼ðeLku ykí{MkL{kLk {kxu fk{ fhku.
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rð¼køk - 1 3. ykí{rðïkMk Mktòuøkku «{kýu ykuAkuð¥kku ÚkkÞ Au; ®[íkk fhðkLke fkuE sYh
LkÚke. fwþ¤íkkÃkqðof yLku Mk{ÞMkh ík{kYt fk{ [k÷w hk¾ku.

4. ík{khk fk{Lkk Ãkrhýk{ rðþu ykþkðkËe hnku.
ykí{rðïkMkw ÔÞÂõíkyku Mk{MÞkLkku MkeÄku Mkk{Lkku fhu Au yLku fkuE Ãký òu¾{ ÷uðk
{kxu íkíÃkh nkuÞ Au. íkuyku çkeòt{kt Ãký rðïkMk søkkðu Au. yux÷k {kxu çkeòt ÷kufku
íku{Lke «þtMkk fhu Au. yu{Lku ¾çkh Au fu fux÷kttÞ rðÎLkku ykðu Ãkhtíkw íkuyku fwþ¤íkkÚke
ykøk¤ ðÄðkLke íkkfkík hk¾u Au. fkuE Ãký fkÞo ÄkÞkoÃkqðof ykøk¤ Lk ðÄíkwt nkuÞ íkku
Ãký íkuðe ÃkrhÂMÚkrík{kt Mkfkhkí{f heíku fkÞo fhíkk hnu Au; íkuyku íkuykuLkk «ÞíLkku
MkkÚku Mktíkku»k hk¾u Au.
ykuAk ykí{rðïkMk ðk¤e ÔÞÂõíkyku ykøk¤ síkkt, ½ýe çkÄe Mk{MÞkykuLkku
Mkk{Lk fhu Au :
1. ¼kðLkkí{f yLku {kLkrMkf yÂMÚkhíkk ykðu Au su íku{Lkk ytøkík SðLkLku Ãký

yMkh fhu Au.
2. ¾hkçk Ãkrhýk{Lku Ãk[kðe LkÚke þfíkk. ¾hkçk Ãkrhýk{kuLkk rð[kh {kºkÚke

íku{Lke Ÿ½ nhk{ ÚkE òÞ Au.
3. Mkk{krsf rVfh ½h fhe òÞ Au. íku{Lkk {kxu yLku íku{Lkk fwtxwtçkeyku {kxu Ãký

íkLkkð¼ÞwO ðkíkkðhý ÃkuËk fhu Au.
4. MktMÚkk yLku Mk{ks «íÞu Lkfkhkí{f ð÷ý Ähkððk {ktzu Au.
2.3.4 ykí{rðïkMk yLku ½{tz (Self-confidence and

Arrogance)
fkuE Ãký fkiþÕÞ fu fkÞo{kt ©uc «ËþoLk ò¤ðe hk¾ðk {kxu ykí{rðïkMk

{n¥ðÃkqýo Au. {kuxk¼køkLkk ÷kufku ykí{rðïkMkw ÔÞÂõíkLke «þtMkk yux÷k {kxu fhu
Au fu íku ÔÞÂõíkLku íkuLke òík WÃkh MktÃkqýo rðïkMk Au yLku MkkUÃku÷wt fkÞo ÃkrhÃkqýo
fhðkLke íkuLkk{kt ûk{íkk Au. Ãký ykðe Ÿ[k ykí{rðïkMkðk¤e ÔÞÂõíkyku õÞkhu
½{tzLkk ûkuºk{kt «ðuþ fhþu íku fne þfkÞ íku{ LkÚke.
ykí{rðïkMk yLku ½{tz ðå[u yuf ykAe-Ãkkík¤e hu¾k Au. Võík íku ÔÞÂõíkLkwt ðíkoLk
Ëþkoðu Au fu íku ½{tze fu ykí{rðïkMkw Au. ykí{rðïkMkðk¤k ÷kufkuLku íku{Lke «rík¼k
yLku rMkrØykuLku {kir¾f heíku «Mkkrhík fhðkLke sYh LkÚke ÷køkíke. íkuyku íku{Lkku
ykí{rðïkMk íku{Lke r¢Þkyku yLku Ãkrhýk{ îkhk çkíkkðu Au. ßÞkhu ½{tze ÷kufku
íku{Lke MkV¤íkkykuLku Lkøkkhu [ZeLku ðøkkzu Au yLku ÃkqßÞ¼kð {kxu ÷ku÷wÃk hnu Au.
{kuxk¼køku ykÃkýu ykÃkýk yn{TLku, yntfkhLku ¾hkçk økýíkk nkuEyu Aeyu. Ãkhtíkw
ykÃkýku yn{T ykí{rðïkMkLkwt Mkt[k÷Lk fhðkLkwt yuf yktíkrhf MkkÄLk Au. yux÷k
{kxu yntfkh yu Lkfkhkí{f LkÚke fkhý fu íkuLkk Mkk[k WÃkÞkuøkÚke ykÃkýu ÄkÞko
fhíkkt Ãký ðÄw MkkYt Ãkrhýk{ ÷kðe þfeyu Aeyu. yntfkh yu ykÃkýe òík {kxuLkku
yuf árüfkuý Au, íku Mð«ríkck Au, Mðkr¼{kLk Au. ykÃkýk ykí{rðïkMkLku
½{tz{kt çkË÷íkku hkufðk {kxu ykÃkýku yntfkh (Self-pride) yuf yøkíÞLkwt nrÚkÞkh
çkLke hnu Au.
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ík{khe «økrík [fkMkku
LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.

2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.
1. ykí{rðïkMk yux÷u þwt ?

_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. ykí{rðïkMk yLku ½{tz{kt þwt íkVkðík Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2.4 ykí{rðïkMk fu¤ððkLke «r¢Þkyku (Ways to
Improve Self-confidence)

ykí{rðïkMk ðÄkhðkLke f¤kyku þe¾e þfkÞ Au. ík{u ík{khku ykí{rðïkMk fuðe
heíku ðÄkhe þfku ? níkkþkLkk ytÄkhk{ktÚke çknkh Lkef¤eLku ykí{rðïkMk Mk¼h
SðLk fuðe heíku ÃkMkkh fhe þfkÞ ? {wÏÞLku çku s fkiþÕÞLke sYh Au. ykí{òøk]rík
yLku rðfkMk fhðkLke ¼z¼zíke EåAk ! LkkLke LkkLke ½ýeçkÄe heíkku Au su ík{u
ík{khk rLkÞr{ík fkÞo¢{{kt WÃkÞkuøk{kt ÷kðku íkku ykí{rðïkMk ðÄkhe þfku Aku.
2.4.1 ykí{rðïkMk MkwÄkhðk {kxuLke ÔÞqnh[Lkk (Strategies to Self-

confidence)

Lke[u «{kýuLke ÔÞqnh[Lkk ík{u yÃkLkkðe þfku Aku :
1. ík{khe òíkLku øk{kzku ! Practicing Self-acceptance : ík{u su Aku íkuLku

Mðef]rík ykÃkku. ík{khe òíkLku ík{u ÃkMktË Lknª fhku íkku çkeswt fkuý fhþu ?
ík{khe þÂõíkyku yLku rMkrØykuLku swyku yLku Lkçk¤kELkk fkhýkuLku Ëqh fhðk
«ÞíLk fhku. Carry out personal SWOT analysis. ík{khk yuðk s
Ãkrhýk{Lku òuðkLkwt þY fhe Lkk¾ku fu suLkkÚke ík{Lku økðo ÚkkÞ yLku
ykí{rðïkMk ðÄu. nkhLkku Mkk{Lkku íkku ½ýktçkÄkLku fhðku Ãkzu Au; ík{u òu
ík{khe rLk»V¤íkkyku Mkk{u òuíkk hnuþku íkku Äe{u Äe{u ík{khku ykí{rðïkMk
ykuAku Úkþu. ßÞkhu ík{khe MkV¤íkkyku íkhV Lksh fhþku íkku ík{khk rð»ku
½ýeçkÄe nfkhkí{f {krníke ík{Lku {¤þu. yk ð÷ý ík{khk
ykí{rðïkMkLku íktËqhMík Míkh Ãkh ò¤ððk{kt {ËË fhu Au.

2. ík{khe rMkrØyku Ãkh æÞkLk ykÃkku (Focus on your Achievements) :
ík{u òu rð[khðk {kxu Mk{Þ fkZþku íkku ík{Lku ÏÞk÷ ykðþu fu ík{u ík{khk
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rð¼køk - 1 SðLk{kt ½ýwt çkÄwt «kÃík fÞwO Au. rMkrØyku LkkLke {kuxe ¼÷u nkuÞ Ãký íku
çkÄkLkwt s ík{khk {kxu çknws {n¥ð Au. fkhý fu ík{u ík{khe {nuLkíkÚke
f{kE Au. íku çkÄe s rMkrØykuLke ÞkËe çkLkkðku, íkuLkkÚke ík{khe MkV¤íkkLke
ík{Lku ÞkË íkkS Úkþu; ík{Lku ík{khe {n¥kk Mk{òþu. yuðe LkkLke LkkLke
MkV¤íkkyku Ãký yu ÞkËe{kt W{uhku suLkk {kxu ík{Lku økðo Au. nðu þwt
ÃkrhÂMÚkrík Mkòoþu ? ík{u ík{khk SðLkLke nfkhkí{f çkkçkíkku WÃkh Mkíkík
Lksh hk¾e hÌkkt Aku. yux÷u ík{Lku ík{khk WÃkh økðo Úkþu, ík{khk fkiþ÷
WÃkh rðïkMk ykðþu suÚke ík{khk ykí{rðïkMkLkwt Míkh WÃkh ykðþu.

3. ÔÞÂõíkøkík çkË÷kð ÷kðku ! (Making Personal Changes) : nðu ßÞkhu
ík{u ík{khk ykíðrðïkMkLkk Míkh WÃkh æÞkLk hk¾e hÌkkt Aku íÞkhu ík{Lku
ßÞkhu Ãký ÷køku fu ík{khe ÔÞÂõíkøkík ykËíkku{kt Úkkuzktu½ýku VuhVkh sYhe Au;
íkhíks íkuLkk Ãkh fkÞo þY fhku ! çku òíkLkk VuhVkh sYhe Au : «Úk{ íkku
ík{khk ytøkík SðLk{kt yLku çkeòtu yu nfkhkí{f VuhVkhLku fuðe heíku fkÞ{
hk¾þku. WËknhý íkhefu ík{u ík{khk nfkuLkwt hûký fhðk {kxu MÃküðõíkk
çkLkðk {køkku Aku; íkku íkhík s þYykík fhe Lkk¾ku. yk fkÞoLku LkkLkk LkkLkk
Ãkøk÷k{kt íkkuze Lkk¾ku; Ãknu÷kt íkku ík{khe çkku÷ðkLke Zçk{kt ÞkuøÞ VuhVkh
÷kðku. ÃkAe fkuEÃký {exªøk fu Mkur{Lkkh{kt Vk¤ku ykÃkðkLkwt þY fhku. yuf
ð¾íku ònuh{kt çkku÷ðkLkwt ykhk{ËkÞf ÚkE òÞ ÃkAe ßÞkt ÞkuøÞ nkuÞ íÞkt
ík{khk nfku, yrÄfkhku, Mkkhkt fkÞkuo rðþu çkku÷ðkLkwt þY fhku. Ãkhtíkw ÞkË
hk¾ku fu çkeòtLkk ¼kuøku ík{khu MÃküðfíkk LkÚke çkLkðkLkwt, ík{khu íkku ík{khku s
{ík «{krýfÃkýu hsq fhðkLkku Au suÚke Mkk[e nfefík çkÄkLke Mkk{u ykðu.

4. nfkhkí{f ÔÞÂõíkykuLkk MktÃkfo{kt hnku (Seek Out Positive People) : su
÷kufku ík{Lku ÃkMktË fhíkk nkuÞ íku{Lke MkkÚku ðÄw Mk{Þ rðíkkðku. ík{khe òíkLku
Mkíkík Mkfkhkí{fíkkÚke ½uhkÞu÷k hk¾ku yLku Lkfkhkí{fkÚke Ëqh hnku. fwrx÷
yLku xefk¾kuh ÷kufkuLke MkkÚku hnuðkÚke nkrLkfkhf yMkh ÚkkÞ Au. suÚke
ykí{rðïkMkLkwt Míkh Lke[u ykðu Au. nfkhkí{f ÷kufku MkkÚku hnuðkÚke
nfkhkí{f yLkw¼ð ÚkkÞ Au; ykLktË yLku ykí{rðïkMk ykðu Au.

5. nfkhkí{f yr¼«kÞ (Positive Affirmations) : ík{khu ík{khe ÃkkuíkkLke
òík rðþuLkk çkË÷ðk {kxu ík{khu òík MkkÚku [[ko fhðe Ãkzþu; ík{khe òíkLku
nfkhkí{f Mk{ÚkoLk ykÃkðwt Ãkzþu. ‘nwt yuf Mkkhku yLku ÞkuøÞ ÔÞÂõík Awt!’
{kuxk¼køku ykÃkýu ykÃkýe òík {kxu yMktðuËLkþe÷ yLku rðhkuÄe nkuEyu
Aeyu. ík{u Ãký yuðku yLkw¼ð fÞkuo nþu fu çkeòt ÷kufku íkhV ík{u WËkh yLku
«u{k¤ nþku, Ãkhtíkwt ík{khe òík {kxu «u{k¤ yLku f]Ãkk¤w çkLkðkLkwt ¼q÷e
òyku Aku. ík{u ík{khe òík rðþuLkk rð[kh-ÏÞk÷ku WÃkh Lksh hk¾ku yLku
Lkfkhkí{fíkkLku Ëqh fhku.

6. ÃkwhMfkh yLku MknkLkw¼qrík (Rewards and Support) : ík{khku
ykí{rðïkMk su{ su{ ðÄíkku òÞ íku{ íku{ ík{khe òíkLku þkçkkþe ykÃkku,
fkuELku fkuE ÃkwhMfkh ykÃkku. ík{khe òík MkkÚku MknkLkw¼qrík hk¾eLku MktÃkqýo xufku
ykÃkku. LkkLkwt LkkLkwt ELkk{, ík{khe òíkLku ykÃkþku íkku ykí{ðïkMk{kt ðÄkhku
Úkþu. ykEMk¢e{, {Lkøk{íkku zÙuMk, {LkÃkMktË MÚk¤u ÃkefLkef ðøkuhu.
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2.4.2 ykí{rðïkMk ðÄkhðk {kxuLke {køkoËþof çkkçkíkku (Tips to
become Self-confident)
æÞuÞ rLkÄkohý yLku æÞuÞ«krÃík fheLku Äe{u Äe{u ykí{rðïkMkLkwt rLk{koý

fhðwt çknws {n¥ðLkwt Au. suLkkÚke ík{khe ûk{íkk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au. Lke[u Mkqr[çkØ
fux÷ef {køkoËþof çkkçkíkku ykÃke Au; Vfík ðkt[e Lk sþku, yÇÞkMk fhòu. yksÚke
s ËirLkf fkÞo¢{{kt yÃkLkkððkLkwt þY fhe Ëku.
1. Lkfkhkí{fkÚke Ëqh ÚkELku nfkhkí{fíkkLku WÃkh ÷kðku (Stay Away from

Negativity and Bring on the Positivity) : yk {w~fu÷ Au Ãkhtíkw nðu
Mk{Þ ykÔÞku Au fu íku {kxu økt¼ehíkkÚke rð[kh fheLku yuðk ÷kufkuÚke Ëqh ÚkE
sðwt òuEyu su ík{khk ykí{rðïkMkLku XuMk ÃknkU[kzíkk nkuÞ. Úkkuzktf Mk{Þ
{kxu Ãký Lkfkhkí{f ÷kufkuÚke Ëqh hnuþku íkku Ãký ík{Lku ykí{rðïkMk
ðÄkhðk{kt ðÄw {ËË {¤þu. ík{khk ykøkk{e fkÞkuo{kt nfkhkí{f WíMkkn
huzku yLku ÍzÃkÚke fkÞkoÂLðík fhðk ykøk¤ ðÄku.

2. ík{khk nkð¼kð yLku Açke çkË÷ku (Change Your Body Langauge
and Image) : yk yu {wÆkyku Au ßÞkt ík{khku ytøkrðLÞkMk (Posture),
nMkíkku [unhku, [{fíke ykt¾ku yLku AxkËkh ðkýe fk{{kt ykðu Au. Vfík
ík{u ík{khk ¾¼kLku ÃkkA¤ ¾U[ku íkku ík{khe Akíke çknkh ykðþu yLku xxkh
Q¼k hnuðkÚke ík{khku Ëu¾kð / AkÃk yuf ykí{rðïkMkw ÔÞÂõík suðe Ãkzþu.
ík{khku nMkíkku [unhku ík{Lku ðÄw {LkÃkMktË yLku {{íkkðzk çkLkkðþu suÚke
ík{khe ykswçkkswLkk ÷kufku ík{khe MkkÚku Mðk¼krðf yLku ykhk{ËkÞf ðíkoLk
fhe þfþu. ßÞkhu Ãký fkuELke MkkÚku ðkík fhku, íkku yuLke ykt¾ MkkÚku ykt¾
{u¤ðeLku ðkík fhku; Lke[wt {w¾ / {kU hk¾þku Lknª. MkhMk yLku ÞkuøÞ ðhíkku,
nò{ík fhu÷ku [unhku yLku yku¤u÷k ðk¤ ík{khe MkwtËhíkk{kt yLkuhku «¼kð
çkLkkðþu. ‘nkð¼kð’ rðþu ½ýktt ÃkwMíkfku Au, ík{u yÇÞkMk fhku yLku íku{kt
ykÃku÷wt {køkoËþoLk ÞkuøÞ heíku yÃkLkkðku.

3. rLk»V¤íkkLkku yMðefkh fhku (Do not Accept Failures) : fËkrÃk ®n{ík
Lk nkhku ! fËkrÃk rLk»V¤íkk Lk Mðefkhku !! ‘Ëhuf Mk{MÞkLkku n÷ Au’ yk
ík{khku Lkðku {tºk Au. «ríkfq¤ ðkíkkðhý{kt Ãký MkV¤íkk «kÃík fhðe yu
ykí{rðïkMkLkk ðÄkhk {kxu yMkkÄkhý fkhý çkLke òÞ Au, ykí{rðïkMk
nhýVk¤ ¼heLku ykøk¤ ðÄu Au. MkkÚku MkkÚku ík{khk {Lk{kt [k÷íkk
Lkfkhkí{f rð[khkuLku òfkhku ykÃkku ! ‘yk fkÞo MkV¤ çkLkkððk {kxu ík{u
ÃkÞkoÃík LkÚke’ ykðku rð[kh yuf Mð-ÃkrhÃkqýo ¼rð»Þðkýe (Self-fulfilling
Prophecy) Ãký Mkkrçkík ÚkE þfu yux÷u Mkíkík ík{khe òíku fkuþþku Lknª
Ãkhtíkw rðïkMkÚke ykøk¤ ðÄku.

4. MkËk íkiÞkh hnku (Be Prepared) : ík{khk ûkuºk, Lkkufhe, «Míkwrík
(Presentation) ðøkuhu {n¥ðLke çkkçkíkku WÃkh òýku... ík{khu ðÄw þwt òýðwt
òuEyu yuLke Ãký ÞkËe çkLkkðku yLku þe¾ðkLke íkiÞkhe fhku. ík{u òu íkiÞkh
hnku yLku ík{khe ÃkkMku yu fkÞo rðþuLkwt ¿kkLk nkuÞ íkku ík{khku ykí{rðïkMk
sYhÚke ðÄþu.
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rð¼køk - 1 5. frXLk Mk{Þ {kxu ‘MkV¤íkk ÞkËe’ çkLkkðku (For Tough Times When All
Else Falls, Create an Achievement List) : SðLk{kt ½ýkt Ãkzfkhku
ykðíkkt hnu Au yLku yuðk Mk{Þu ík{khku ykí{rðïkMk zøk{øke òÞ Au.
yuðk ð¾íku Mk{Þ fkZku, yuf ÞkËe çkLkkðku ík{khkt MkV¤ fkÞkuoLke. yk
ÞkËeLku ßÞkhu Ãký òuþku íkku ík{Lku ¾çkh Ãkzþu fu {w~fu÷ Mk{Þ ðÄw xfíkku
LkÚke, ytíku MkV¤íkk íkku {¤u s Au. ík{Lku ík{khk «íÞu {kLk ðÄe sþu yLku
ík{u çk{ýk òuhÚke fk{ fhðkLkwt þY fhþku. MkV¤íkk {kxu MðÞt«uhýk yuf
{kuxw çk¤ Au, ík{Lku Ä¬k {kheLku ykøk¤ ÃknkU[kzþu.

2.4.3 ykí{rðïkMkw çkLkðk {kxuLkkt Mkq[Lkku (Tips to Become More Self-
confident)

Lke[uLkkt Mkq[Lkku Ãkh y{÷ fhðkÚke ík{u ðÄw ykí{rðïkMkw çkLke þfþku :
1. ðÄw WíMkkne yLku MÃküðõíkk (Assertive) çkLkku.
2. ‘Lkk’ fnuðk {kxu ík{khe òíkLku Ëku»ke Lk {kLkþku.
3. ík{u ík{khe «u{k¤ ÔÞÂõíkykuLku su «kÚkr{fíkk ykÃkku Aku, íkux÷e s ík{khe

òíkLku ykÃkku.
4. ík{khe ÃkkuíkkLke òík rðþu þwt þwt MkkYt LkÚke ÷køkíkwt ? fuðe heíku çkË÷ðe yu

{kxu rð[kh fheLku Ãkøk÷kt ÷ku.
5. ík{khe ðkík[eíkLke ZçkLke Mk{eûkk fhku, MkwÄkhku ÷kðku.
6. ík{khk Lkfkhkí{f rLkðuËLkkuLke yk÷ku[Lkk fhku yLku íkuLkku WÃkÞkuøk yxfkðku.
7. ík{khe òíkLkk ðÄw Ãkzíkk yk÷ku[f / xefkfkh Lk çkLkku, çkeòt ÷kufkuLku {ËË

fhðk{kt æÞkLk ykÃkku.
8. ík{khk ÃkkuíkkLku {kxu Ãký y÷økÚke Mk{Þ ykÃkku yLku yuðe «ð]r¥kyku fhku fu

su {LkÃkMktË yLku ¿kkLkðÄof nkuÞ.
9. ík{khe {ktøkýeLku / sYrhÞkíkkuLku çkeòtLke Mkk{u hk¾ðk{kt þh{ / þun Lk

yLkw¼ðku.
2.4.4 ík{khk ykí{rðþu»k rðþu ÷kufkuLkku þwt yr¼«kÞ Au ? (How

Confident you seem to Others ?)
hef nuzLk (Ric Heyden) ÷¾u Au fu ík{khk ykí{rðïkMkLkwt Míkh ½ýe

ÃkrhÂMÚkríkyku{kt Ëu¾kE ykðu Au : ík{kYt ðíkoLk, ík{khk nkð¼kð, çkku÷ðkLke heík,
þwt çkku÷ku Aku ðøkuhu. Lke[u çktLku òíkLkkt ðíkoLkku rðþu ÷¾ðk{kt ykÔÞwt Au :
ykí{rðïkMk Mk¼h ðíkoLk yLku ykuAk ykí{rðïkMk MkkÚkuLkwt ðíkoLk. yk
ÃkrhÂMÚkríkykuLku ík{khk yÚkðk ík{khk MkkÚkeËkhLkk ðíkoLk MkkÚku íkw÷Lkk fhku, ík{Lku
ykí{rðïkMk rðþu ðÄw òýðk {¤þu.
1. ykí{rðïkMk Mk¼h ðíkoLk :

• ík{Lku su ÞkuøÞ ÷køku Au íku s fhku Aku ÃkAe ¼÷Lku çkeòt ÷kufku
ík{khku WÃknkMk yÚkðk íkku xefk fhu.

• òu¾{ku ÷ELku, ðÄw Mk{Þ yLku þÂõík ðkÃkheLku MkkYt fk{ fhðk
«ÞíLk fhku Aku.



... 39 ...

yuf{-2
ykí{rðïkMk

(Self-Confidence)

• ík{khe ¼q÷kuLku MðefkheLku íku{ktÚke çkkuÄÃkkX ÷uðkLkku «ÞíLk fhku
Aku.

• ík{khe MkV¤íkk {kxu çkeòt ÷kufku þkçkkþe ykÃku íÞkhu Äehs hk¾ku
Aku. ík{u Ãkkuíku ík{khk fkÞoLkkt çkýøkkt LkÚke Vqtfíkk.

• fkuELkk íkhVÚke ykðíke þw¼uåAk / yr¼ðkËLk ík{u Lk{úíkkÚke
Mðefkhku Aku su{ fu, ‘yk¼kh, {U yk fkÞo {kxu ¾qçk {nuLkík fhe.
nwt ¾wþ Awt fu ík{u {khk «ÞíLkku Lku yku¤ÏÞk yLku rçkhËkÔÞk.’

2. ykuAku ykí{rðïkMkðk¤wt ðíkoLk :
• yLÞ ÷kufku þwt rð[khu Au íkuLkk ykÄkhu ík{khk ðíkoLkLku çkË÷ku Aku.
• rLk»V¤íkkLkk zhLku ÷eÄu òu¾{ ÷uðkLkwt xk¤ku Aku, Mkwhrûkík

ÃkrhÂMÚkrík (Comfort Zone) {kt hnuðkLke ykËík Au.
• çkeòt ÷kufku ík{khe ¼q÷ku rðþu òýu yu Ãknu÷kt ík{u ík{khe ¼q÷ku Lku

Akðhðk / Zktfðk {kxu {unLkík fhku Aku.
• ík{khk økwýku / fkiþÕÞ rðþu þfÞ yux÷k ðÄw ÷kufkuLke Mkk{u çkzkþ

nktfku Aku.
• fkuELkk íkhVÚke ykðíke þw¼uåAk / yr¼ðkËLkLku ík{u Lkfkhe Ëku Aku

su{ fu, ‘ykunT, yu fk{{kt íkku fþwt níkwt s Lknª, fkuE Ãký íkuLku fhe
þfu Au.’

WÃkhLkk WËknhýku ÃkhÚke ík{u òuE þfku Aku fu ykuAku ykí{rðïkMk MðÞt {kxu
rðLkkþf çkLke þfu Au yLku ½ýe ð¾íku íku Lkfkhkí{fíkk «økx fhu Au. ykí{rðïkMkw
÷kufku nfkhkí{f yLku WíMkkne nkuÞ Au, íkuykuLkku íku{Lke ûk{íkkyku Ãkh rðïkMk Au.
yux÷k {kxu íku{Lkk SðLkLku MktÃkqýo heíku ykLktË yLku WíMkknÚke Sððk {køku Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

3. ykí{rðïkMk MkwÄkhðk {kxu fuðe ÔÞqnh[Lkk yÃkLkkðþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

4. ykí{rðïkMk {kxu fE {køkoËþoLk çkkçkíkku Ãkh æÞkLk ykÃkþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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and Self Esteem)
ykí{rðïkMk (Self-confidence) yLku ykí{MkL{kLk yÚkðk íkku

Mð«ríkck (Self-esteem) yufçkeòtLke MkkÚku ¼¤íkk þçËku Au; ½ýe ð¾íku çktLku
þçËkuLkku WÃkÞkuøk ÔÞÂõíkLku ÃkkuíkkLke ûk{íkk rðþu ÚkLkkhe yLkw¼qrík {kxu fhðk{kt
ykðu Au. Ãkhtíkw çktLku þçËku{kt hnu÷k {w¤¼qík rð[khku (Concept) y÷øk Au su
ykÃkýk rðfkMkLkk Mkðk÷ {kxu Mk{sðk sYhe Au.
1. ykí{rðïkMk : ík{u ík{khe ûk{íkkyku rðþu, ík{khkt fkiþÕÞ rðþu su

yLkw¼ðku Aku íku ykí{rðïkMk Au. ík{Lku ík{khk «íÞu {kLk nkuÞ Ãkhtíkw ík{Lku
økrýíkLkk rð»kÞ rðþu ykí{rðïkMk Úkkuzktu ykuAku nkuE þfu ! økrýík Mkkhe
heíku þe¾ðk {kxu ík{u «ÞíLkku fÞko Au Ãkhtíkw su nkuÞ íku, íku{kt ík{kYt {Lk LkÚke
÷køkíkwt yux÷u íku{kt «ðeýíkk {¤íke LkÚke. Ãkhtíkw çkeòt rð»kÞku ík{Lku øk{u Au;
ík{Lku rðïkMk Au fu Úkkuzktu yÇÞkMk fÞko ÃkAe íku rð»kÞku{kt òuEíke nkUrþÞkhe
ík{u {u¤ðe þfku Aku yLku yk «ÞíLkku {kxu ík{Lku ‘ykí{rðïkMk’ Au fu ík{Lku
MkV¤íkk {¤þu.

2. ykí{MkL{kLk : çkÄe çkkçkíkkuLkku Mk{kðuþ fheLku yuftËhu ík{u ík{khe òík {kxu
su Mkkhe yLkw¼qrík fhku Aku íku Au ykí{MkL{kLk; ík{khe òík {kxu, ík{khe
fkÞoûk{íkk {kxu. ík{khk ð÷ýku {kxu ík{u nfkhkí{f Aku, «u{ Ähkðku Aku.
Mð{kLkLku ykÃkýu ykí{MkL{kLk Ãký fneyu Aeyu. Mð{kLk ½ýeçkÄe
ÃkrhÂMÚkríkyku{kt {¤u÷k yLkw¼ðku Ãkh Úke ½zkÞ Au, ßÞkhu ík{u yu
ÃkrhÂMÚkríkykuLkku Mkk{Lkku fheLku nu{¾u{ çknkh Lkef¤ku Aku.

2.5.1  ykí{MkL{kLk yux÷u þwt (What is Self-esteem ?)
ík{u yÇÞkMk fÞkuo fu ykí{MkL{kLk yux÷u ík{khe òík rðþuLke nfkhkí{f

yLkw¼qrík, ík{khe òík rðþuLkku Ÿ[ku yr¼«kÞ. ykÃkýk ÃkkuíkkLkk yr¼«kÞLke
yMkh ykÃkýk SðLkLkkt Ëhuf Ëhuf ÃkkMkktyku Ãkh Ãkzu Au. ykÃkýu ykÃkýe StËøkeLku
su árüfkuýÚke òuEyu Aeyu yuLkku «¼kð ykÃkýk fk{fks Ãkh, ykÃkýk MktçktÄku,
fwxwtçk{ktLke ykÃkýe ¼qr{fk íku{s SðLk{kt ykÃkýu su fktE økw{kðeyu fu {u¤ðeyu
íkuLkk Ãkh Ãkzu Au. Wå[ ykí{MkL{kLkLkk fkhýu SðLk Mkw¾e, ykLktËe yLku yÚkoMk¼h
çkLku Au. ßÞkt MkwÄe ík{u ík{khk ÃkkuíkkLkk WÃkh ¼hkuMkku Lknª ykðu, ík{u ík{kYt ÃkkuíkkLkwt
{n¥ð Lknª Mk{òu íÞkt MkwÄe ík{u Lkfk{e ðMíkwykuLke ¼kðLkkykuLku ð¤øku÷k s
hnuþku yLku Wå[ ykí{MkL{kLk Lknª Ãkk{e þfku.
ykí{MkL{kLk ÄhkðLkkhe ÔÞÂõík ÃkkuíkkLke sðkçkËkhe Mðefkhíke ÚkkÞ Au íkÚkk
íkuykuLke {¬{íkk íkÚkk fkÞoËûkýk Ãký ðÄu Au. yu ÷kufku ykþkðkËe nkuÞ Au íku{s
çkeòt MkkÚkuLkk yu{Lkk MktçktÄku ¾qçk nqtV ¼hu÷k nkuÞ Au, íkuÚke íku{Lkwt SðLk ÃkrhÃkqýo
nkuÞ Au. íkuyku yíÞtík «urhík yLku {n¥ðkfktûke nkuÞ Au. ykí{MkL{kLk yuf
yLkw¼ð Au. y{wf çkkçkíkku Mkkhe Au su ykÃkýu fhe Au, Mðefkhe Au yuLke òý ÚkÞk
çkkË ÚkLkkhku yLkw¼ð yux÷u ykí{MkL{kLk. ykí{MkL{kLkLkk VkÞËk Lke[u «{kýu
Au:
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1. ykþkðkËe rð[khÄkhk yLku ÿrüfkuýLkwt rLk{koý ÚkkÞ Au.
2. ÃkkhMÃkrhf MktçktÄku MkwÄhu Au yLku SðLk{kt ÃkrhÃkqýoíkk ykðu Au.
3. ÔÞÂõík{kt Lkðe íkfku ÍzÃkðk yLku Ãkzfkhku Íe÷ðkLke ûk{íkk ðÄu Au.
4. xefk yLku «þtMkk çktLkuLkku ¾qçk MknsíkkÚke Mkk{Lkku fheLku ÃkkuíkkLke òíkLku

ÃkrhÃkõð çkLkkðu Au.
5. çkeòtLke sYrhÞkíkku «íÞuf ÔÞÂõík ðÄw MktðuËLkþe÷ çkLku Au íku{s fk¤S

fhðkLke ð]r¥kLkwt rLk{koý ÚkkÞ Au.
2.5.2 ykí{MkL{kLk {kxuLkk MkkuLkuhe rLkÞ{ku (Golden Rules for Self-

esteem)
yk{ íkku ykÃkýu ½ýkt çkÄk rLkÞ{ku ½ze þfeyu Ãký Lke[uLkk Mkkík rLkÞ{ku

WÃkh ík{u ðÄw æÞkLk ykÃkþku íkku ík{kYt ykí{MkL{kLk Wå[ fûkkyu ÃknkU[ðkLke
Mkt¼kðLkkyku Au :
1. ík{khk ytíkhkí{kLkk yðksLku Mkkt¼¤ku yLku yu «{kýu [k÷ku.
2. ík{khe ytËhLkk yktíkrhf xefkfkhLku [qÃk fhku.
3. «ríkr¢Þkí{f (Reactive) çkLkðkLkk çkË÷u «rík®çkçkeík (Reflective) çkLkku,

ík{khe òík MkkÚku MknkLkw¼qrík hk¾ku.
4. fkÞo÷ûke çkLkku, Ãkrhýk{ øk{u íku ykðu Ãkhtíkw ík{khe òíkLku rçkhËkðíkk hnku.
5. ík{khe Lkðwt Lkðwt þe¾ðkLke ¼kðLkk yLku «r¢ÞkykuLku xufku ykÃkku.
6. ík{khe rMkrØykuLku, ík{khkt Mkkhk fkÞkuoLku ykðfkhku, ¼÷u yu çkkçkíkku ½ýe

LkkLke nkuÞ.
7. {kLkðòíkLke ¼kðLkkyku çknws srx÷ nkuÞ Au, Mk{sðe {w~fu÷ Au. Aíkkt

Ãký ík{khe òíkLku Mk{sðkLke fkurþþ nhnt{uþ [k÷w hk¾ku.
2.5.3 {kLkðSðLk{kt ykí{MkL{kLkLke ¼kðLkkLkku rðfkMk (Development

of Self-esteem Across Life-span)
rðr÷Þ{ suBMku (William James) 1892 {kt ykí{MkL{kLk rðþu ÷u¾ku

÷ÏÞk yLku ykí{MkL{kLkLku {Lkkurð¿kkLkLkku yuf ¼køk çkíkkÔÞku. ykí{MkL{kLkLku çku
¼køk{kt ðnUåÞwt : ‘nwt’ (I-self) yux÷u fu MðLku òýðkLke «r¢Þk yLku ‘{kYt’ (Me-
self) yux÷u fu òÛÞk ÃkAe su Ãkrhýk{kuLke yku¤¾ ÚkE íku. yk Ãkrhýk{ku ºký
¼køk{kt {éÞk; {xeheÞ÷ MkuÕV, Mkku~Þ÷ MkuÕV yLku MÃkehexâwÞ÷ MkuÕV. íkuLkk ÃkAe
1960 Lkk ËkÞfk{kt {kuhes hkusLkçkøkuo (Morris Rosenberg) ykí{MkL{kLkLke
ÔÞkÏÞk ykÃke : ‘Feeling of Self-worth’. yuLku ykí{MkL{kLkLku òýðk {kxu
hkusLkçkøko MkuÕV-yuÕxe{ Mfu÷ (Rossenberg Self-Esteem Scale : RSES) suLkku
WÃkÞkuøk Mkk{krsf rð¿kkLk{kt ðÄw ÔÞkÃkf ÚkÞku. nk÷{kt, ykí{-{qÕÞktfLkLkk
yr¼øk{{kt (Self-evaluation Approach) íkuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au; yk
yr¼øk{{kt [kh Ãkrh{kýku (Dimensions) hk¾ðk{kt ykÔÞk Au; ykí{MkL{kLk,
rLkÞtºký ÃkrhÂMÚkrík (Focus of Control), {ßòíktíkwðkË (Neuroticism) yLku
Mð-yMkhfkhfíkk (Self-efficacey). ÷kufkuLkwt ykí{MkL{kLk ðÄkhðk {kxu rðï{kt
½ýe [¤ð¤ku [k÷e hne Au yLku 1970Lkk ËkÞfk{kt ½ýe Mkhfkhku yLku rçkLk-
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rð¼køk - 1 Mkhfkhe sqÚkku íkhVÚke íkuLku Mk{ÚkoLk {éÞwt níkwt. ykí{MkL{kLkÚke rðfkMk {kxu «uhýk
{¤u Au, íkuÚke Mkk{krsf íkf÷eVku yLku Mk{MÞkyku ykuAe ÚkkÞ Au.
ÔÞÂõíkLkk SðLk{kt ykí{MkL{kLkLkku rðfkMk fuðe heíku ÚkkÞ Au ? SðLk{kt su
yLkw¼ðku {¤u Au íkuLkk ykÄkhu Lke[u «{kýu ykí{MkL{kLkLkku rðfkMk ÚkkÞ Au.
1. çkk¤SðLkLkk «khtr¼f ð»kkuo{kt {kíkk-rÃkíkk ykí{MkL{kLk Ãkh LkkUÄÃkkºk

«¼kð Ähkðu Au yLku íkuÚke çkk¤fLkk nfkhkí{f fu Lkfkhkí{f yLkw¼ðku
{kxuLkwt íku {wÏÞ Mºkkuík økýe þfkÞ. {kíkk-rÃkíkkLkku rçkLkþhíke «u{ çkk¤fLku
íkuLkk rðfkMkLkk hMíkk{kt Ëu¾¼k¤ yLku MkL{kLkLke ¼kðLkk søkkðu Au.
çkk¤fLke ô{h su{ ðÄíke òÞ Au íku{ yk ¼kðLkk ykí{MkL{kLk{kt Ãkrhý{u
Au.

2. ykuAk ykí{MkL{kLk{kt Vk¤k ykÃkíkk yLkw¼ðku{kt fzfkE¼he xefk, XÃkfku,
÷Irøkf yÚkðk ¼kðLkkí{f ËwYÃkÞkuøk, yðøkýLkk, Xêk{~fhe, ºkkMk yLku
nt{uþk ‘MktÃkqýo’ (Perfect) nkuðkLke yÃkuûkk ðøkuhu Au.

3. þk¤kLkk ð»kkuo Ëhr{ÞkLk þiûkrýf WÃk÷ÂçÄyku ykí{MkL{kLk {kxu LkkUÄÃkkºk
ÞkuøkËkLk ykÃku Au. Mkíkík MkV¤íkk yÚkðk íkku Mkíkík rLk»V¤íkk rðãkÚkeoLkk
ÔÞÂõíkøkík MkL{kLk WÃkh {kuxe yMkh fhu Au.

4. ykí{MkL{kLk {kxu Mkk{krsf yLkw¼ðku yLÞ {n¥ðÃkqýo ÞkuøkËkLk ykÃku Au.
su{ su{ çkk¤fku Wå[ðøkkuo{kt síkk ÚkkÞ Au íÞkhu MknÃkkXeÞkuLkk MktÃkfo{kt ðÄw
yLkw¼ð {u¤ðu Au.

5. rfþkuhkðMÚkk{kt ykí{MkL{kLk{kt ðÄw ðÄkhku ÚkkÞ Au su ÃkwgðÞ yLku
{æÞ{ðÞ{kt Ãký [k÷w hnu Au. ð]ØkðMÚkk{kt ½xkzku ÚkkÞ Au su{kt ½ýktt fkhýku
nkuE þfu suðkt fu LkkLkk{kuxk hkuøkku, MðkMÚÞ yLku ¿kkLíkkí{f ûk{íkk
(Cognitive Ability) {kt ½xkzku, Mkk{krsf - ykŠÚkf fkhýku ðøkuhu.

6. Mºke yLku ÃkwY»kLkk ykí{MkL{kLkLke rðfkMkLke «r¢Þk{kt fkuE Vhf nkuíkku
LkÚke.

2.5.4 ykí{MkL{kLke ¼kðLkk fuðe heíku ðÄkhþku ? (Steps to Improve
Self-Esteem)

1. nfkhkí{f Mð-[[ko (Positive Self-talk) : ík{khe òík rðþu ík{u su heíku
rð[khku Aku íkuLkku ykí{MkL{kLk Ãkh çknw «¼kð Ãkzu Au. ík{khe òíkLku ík{u
fnuíkks hnuþku fu ík{u Mkkhk LkÚke íkku ík{u Mkkhk nkuðk Aíkkt yus {kLkþku fu
ík{u Mkkhk LkÚke. ßÞkhu ßÞkhu ík{u ík{khk rðþu Lkfkhkí{f heíku rð[khku íkku íku
rð[khkuLku Ãkzfkhku yLku nfkhkí{fíkk{kt çkË÷e Lkk¾ku.

2. çkeòtykuLke MkkÚku Mkh¾k{ýe fhðe Lknª : {kuxk¼køku ík{u ík{khe òíkLku
çkeòtyku MkkÚku Mkh¾kðíkk nkuð Aku. Ãkhtíkw ÞkË hk¾ku fu Ëhuf ÔÞÂõík{kt fkuELku
fkuE rðþu»kíkkyku, ¾qçkeyku íkku nkuÞ s Au. ík{khk{kt çkÄes ¾qçkeyku Lk nkuE
þfu yu Mkk{kLÞ ðkík Au.

3. fMkhík : fkuEÃký òíkLkku ÔÞkÞk{ ík{khk {Lkku¼kð (Mood) Lku MkwÄkhðk{kt
{ËË fhu Au. ½hLke çknkh ¾qÕ÷k {uËkLk{kt fMkhík fhðkÚke {kLkrMkf ¼kðLkk
Ãkh Mkkhku «¼kð Ãkzu Au.



... 43 ...

yuf{-2
ykí{rðïkMk

(Self-Confidence)

4. ÃkrhÃkqýoíkk / Wå[¥kkÃkýwt (Perfection) {kxu ÍÍq{ðwt Lknª : yu çknw Mkkhe
ðkík Au fu ík{u fkuEÃký fkÞo W{Ëk heíku fhðkLke EåAk hk¾ku Aku. Ãkhtíkw
æÞkLk{kt hk¾ku fu MktÃkqýoíkk þfÞ LkÚke. ðÄw Ãkzíke Mk¾ík {nuLkík fhðkÚke Ãký
MktÃkqýoíkk nkÚk{kt LkÚke ykðíke. nk ! fkÞoÃkqŠík {kxu ík{khe þÂõíkLkku, ík{khk
fkiþ÷Lkku ¼hÃkwh «Þkuøk fhku.

5. ßÞkhu ík{khkÚke ¼q÷ ÚkE òÞ íÞkhu ík{khe òíkLku ð¾kuzþku Lknª : {Lkw»Þ
{kºk ¼q÷Lku Ãkkºk ! yk rðï{kt Ëhuf ÔÞÂõíkyku ¼q÷ku fhíkwt s hnu Au; íku
{kLkðeLkku fwËhíke Mð¼kð Au. ík{u íku Mð¼kðÚke y÷øk fuðe heíku nkuE þfku?
ßÞkhu ßÞkhu ¼q÷ ÚkkÞ íÞkhu íku{ktÚke þe¾ku yLku ykøk¤ ðÄku ! ¼q÷ku WÃkh
rð[khíkk Lknª hnuðkLkwt !

6. su çkË÷e þfkÞ íkuLkk WÃkh s æÞkLk furLÿík fhku : ík{khe ykMkÃkkMk yuðe
fux÷eÞ çkkçkíkku Au fu ík{u Lk çkË÷e þfku; þk {kxu ÃkÚÚkh WÃkh {kÚkwt
VxfkhðkLkwt ? su çkkçkíkku ík{khk rLkÞtºký{kt Au, çkuþf, íkuLkk WÃkh rð[kh
fhku yLku ÞÚkkÞkuøÞ «ÞíLkku fhku suÚke ík{u Äkhu÷ku VuhVkh ÷kðe þfkÞ.
yþõÞ ðMíkwykuLku þõÞ fhðk {kxuLkk «ÞíLkku rðV¤ s òÞ Au yLku
ykí{MkL{kLkLku XuMk ÃknkU[u Au.

7. ík{Lku {Lkøk{íke çkkçkíkku Lku {kýku : yk çkÄe çkkçkíkku{kt fkuEÃký fk{ fhíke
ð¾íku ík{Lku nfkhkí{f Qòo {¤þu, ík{khku WíMkkn ðÄþu. rLkÞr{ík heíku
ík{khk ykLktË, ykhk{, rLkhktík yLku þktrík {kxu Úkkuzktu Mk{Þ MkwrLkrùík fhku.

8. LkkLke LkkLke WÃk÷ÂçÄykuLku Ãký rçkhËkðku : fkuEÃký fkÞo y{wf MxuSMk
(Stages) {kt Úkíkwt nkuÞ Au. ßÞkhu ßÞkhu yuf LkkLkwt fk{ ÃkqÁt ÚkkÞ íÞkhu
WíMkknÚke íkuLku Wsðku ! Celebrate !

9. çkeòtLkwt æÞkLk hk¾ku, {ËËYÃk çkLkku : çkeòtLku ßÞkhu ík{u {ËË fhku Aku íÞkhu
íku ÷kufkuLkku {qz Mkkhku ÚkkÞ Au; ynku¼kðe çkLku Au. íku{Lke yk nfkhkí{fíkk
ík{khk {qzLku Ãký yMkh fhu Au ! ík{Lku sYhÚke ÷køku Au ík{u fktE ¾kMk fÞwO!

10. {ËËøkkh yLku «uhýkËkÞe ÔÞÂõíkykuLkku ðÄw MktÃkfo hk¾ku : su ÷kufku ík{khku
Ãkøk ¾U[eLku Lke[u Ãkkzðk {køku Au íku{LkkÚke Ëqh hnku. yuðk ÷kufkuLku þkuÄku fu su
ík{khk{kt ík{khk {kxu MkkhkÃkýkLke ¼kðLkk søkkðu Au. xefk¾kuh yLku
Lkfkhkí{f ÷kufkuÚke Ëqh hnku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

5. ykí{rðïkMk yLku ykí{MkL{kLk{kt þwt íkVkðík Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2.6 ykí{rðïkMk yLku Mð-yMkhfkhfíkk (Self-efficacy)
Mð-yMkhfkhfíkkLku çkeòt þçËku{kt ík{u fkÞoûk{íkk fu fkÞoMkkÄfíkk fne þfku ! Ãkhtíkw
yu ºkýu þçËkuLkk ¼kð{kt Úkkuzktu Vuh Au. yuf {wÏÞ MkkBÞíkk yu ºkýu þçËku{kt Au -
fkÞo fhðkLke «r¢Þk.
1. yMkhfkhfíkk yux÷u ík{khk fkÞo fhðkÚke þwt Ãkrhýk{ ykðu Au, fux÷e yMkh

Ãkzu Au. òu yMkhfkhfíkk Wå[ nkuÞ íkku Ãkrhýk{ nfkhkí{f yLku sÕËe {¤u
Au, yuLkkÚke W÷xwt, yMkhfkhfíkk ykuAe nkuÞ íkku fkÞo økkuf¤økkÞLke su{
Äe{u Äe{u ykøk¤ ðÄu Au; õÞkhu Ãkqýo Úkþu íku yrLkrùík Au.

2. fkÞoûk{íkk yux÷u fkuEÃký fkÞo fhðk {kxuLkwt ík{kYt fkiþ÷, ík{khe þÂõík.
yu fkÞo fhðkLkwt ÃkÞkoÃík ¿kkLk Au fu Lknª ? íkuLkku yLkw¼ð Au fu Lknª.
fkÞoûk{íkk òu Mkkhe nkuÞ íkku fkÞo ÍzÃkÚke Ãkqhwt ÚkkÞ Au.

3. fkÞoMkkÄfíkk yux÷u fkÞo fhðkLke heík, ík{kYt Lkuík]íð fuðwt Au ? ík{u ík{khk
÷kufku ÃkkMkuÚke fk{ ÷E þfku Aku fu Lknª. fkÞoMkkÄfíkk ík{khk yLkw¼ðku yLku
fkiþ÷ Ãkh ykÄkh hk¾u Au. Human Resource ? fkuE {kuxwt fk{ nkuÞ íkku
÷kufku ÃkkMkuÚke fk{ fZkððkLke ykðzík sYhe Au.

4. yMkhfkhfíkk Lke[u «{kýuLkk «ÞíLkku Úke ðÄkhe þfkÞ Au.
• su íku fkÞoLku ÷økíkwt Ãkwhíkw ¿kkLk ÷uðwt / hk¾ðwt sYhe Au. yk {kxu

Mkíkík yÇÞkMk yLku «ÞíLkþe÷ çkLkku.
• yLkwþkMkLkLkku fkÞo«ýkr÷{kt WÃkÞkuøk fhku. yLkwþkMkLk yux÷u

Mðíktºkíkk AeLkðkE sðe yuðwt LkÚke. ík{u yLku ík{khk sqÚkLkk
çkÄks MkÇÞku íku{Lkk fkiþ÷ «{kýu fkÞo fhðk {kxu Mðíktºk Au Ãkhtíkw
íkuyku yuf {k¤¾k{kt hneLku fk{ fhu suÚke fkÞo çkuhkufxkuf, Mkkhe
heík Ãkqýo ÚkkÞ. Ëhufu ËhufLku íkuLke sðkçkËkheLkwt ¼kLk nkuðwt òuEyu
yLku íku Vhs rLk¼kððe s òuEyu.

• Mk{ÞLkwt ÔÞðMÚkkÃkLk yríksYhe Au. fkuEÃký fkÞo fkuE rLkrùík
{wËík yÚkðk yðrÄ{kt Ãkwhw fhðkLkwt nkuÞ Au. fk{Lku LkkLkk LkkLkk
rð¼køkku{kt ðnut[ku yLku ËhufLku Ãkqýo fhðk {kxu Mk{ÞÃkºkf
çkLkkðku. ík{khe ÔÞÂõíkøkík sðkçkËkhe Au fu fkÞoûk{íkk ðÄkhðk
{kxu Mk{ÞLkku ðÄwLkku ðÄw ÞkuøÞ WÃkÞkuøk fhðku Ãkzþu.

• su{ su{ ík{Lku fk{ fhðkLkk yLkw¼ðku {¤íkkt sþu íku{ íku{
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ík{khe yMkhfkhfíkk ðÄþu, MkkÚku MkkÚku ykí{rðïkMk yLku
ykí{MkL{kLk Ãký. ðÄw yLkw¼ðku «kÃík fhðk {kxu fk{Úke Lk zhku,
ík{u fk{[kuh Lk çkLkku, ykøk¤ Ãkzíkk ÚkELku ðÄw sðkçkËkheyku
{køkku. ÞkË hk¾ku fu Responsibility is Power.

• yMkhfkhfíkk ðÄkhðk {kxu þkherhf yLku {kLkrMkf MðkMÚÞ
WÃkÞkuøke Au. {Lk{kt íkýkð ÃkuËk ÚkkÞ yuðe ÃkrhÂMÚkrík Q¼e Lk
fhþku.

• ík{khk yrÄfkheykuLkku rðïkMk fkÞ{ hk¾ku, ð¾íkkuð¾íku ík{u
yu{Lku «økríkÃkºkf Ãkuþ fhku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

7. ík{u ík{khe yMkhfkhfíkk fuðe heíku MkwÄkhþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2.7 Mkkhktþ
ík{u yk yuf{{kt ykí{rðïkMk yLku ykí{MkL{kLk rðþu yÇÞkMk fÞkuo, nðu íkuLkk
VkÞËkyku ík{khk {Lk{kt Äe{u Äe{u MÃkü Úkíkk nþu ! íkLku Wå[ ykí{MkL{kLk yLku
ykí{rðïkMkLkk ÄLke nkuð íkku yu [ku¬Mk Au fu ík{khe fkÞoûk{íkk, fkÞoMkkÄfíkk
yLku yMkhfkhfíkk Mkkhe s nþu !
1. ykí{rðïkMk ík{Lku fkuEÃký sðkçkËkhe ÷uðk {kxu «urhík fhu Au. òu¾{ ÷uðwt

sYhe nkuÞ íkku ykþkðkËe çkLkeLku ík{u íkiÞkh ÚkE òyku Aku.
2. ykí{rðïkMk ík{khku WíMkkn ðÄkhu Au. ¼q÷ku fhe, Ãkze økÞk; fkuE ðktÄku

Lknª, VheÚke «ÞíLk þY fhe Ëku. ykí{rðïkMk øk{u íkuðk Mktòuøkku{kt ykøk¤
ðÄðkLkwt yknTðkLk fhu Au.

3. ykí{MkL{kLk yu yktíkrhf «uhýk Au. su fkuEÃký fkÞo ÞkuøÞ heíku Ãkqýo
fhðkLke ¼kðLkk søkkðu Au. rLkþkLk [qf {kV, Lknª {kV Lke[wt rLkþkLk !

2.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
1. ík{khku ykí{rðïkMk ðÄkhðk {kxu ík{u fE fE çkkçkíkku WÃkh ¾kMk æÞkLk

ykÃkþku ?
2. fkuEÃký fkÞo{kt MkV¤íkk {¤u íkku ykí{rðïkMk ðÄu Au. ík{u ík{khk fkÞo{kt

MkV¤íkk {u¤ððk {kxu þwt þwt «ÞíLkku fhþku ?
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ò¤ðku. ík{kYt ykí{MkL{kLk ò¤ððk {kxu þwt «ÞíLkku fhþku ?

4. Mð-yMkhfkhfíkk fuðe heíku ðÄkhþku ? ÔÞkðMkkrÞf «økrík {kxu ík{khe
fkÞoûk{íkk Mkkhe nkuÞ yu çknws sYhe Au.

2.9 [[koLkk {wÆkyku
1. {kLke ÷ku fu ík{khku ykí{rðïkMk ykuAku Au; ík{u níkkMkk yLkw¼ðku Aku.

níkkþkLku ¾t¾uhe Lkk¾ðk {kxu þwt þwt Ãkøk÷kt ¼hþku ?
2. MkV¤íkk, ykí{MkL{kLk yLku fkÞoËûkíkk MkkÚku MkkÚku [k÷u Au. r{ºkku{kt

ykí{rðïkMkLke ¼kðLkk ¼hðk {kxu ík{u fuðe heíku {ËËYÃk Úkþku ?

2.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1. ykí{rðïkMk Mkk{krsf {Lkkurð¿kkLkLkku rð»kÞ Au. su ÔÞÂõíkLke yktíkrhf

Mk{sþÂõík, fwLkun, ûk{íkk yLku rððufçkwrØ MkkÚku MktçktÄ Ähkðu Au. yk yu
þÂõík Au su fkuE ÔÞÂõíkLku ÃkkuíkkLkk Ãkh yLku ÃkkuíkkLke þÂõíkyku {kxu yíkqx
©Øk Ëþkoðu Au. òu ykí{rðïkMk nkuÞ íkku fkuEÃký «fkhLke rðfx
ÃkrhÂMÚkrík{kt Ãký hMíkku þkuÄe þfkÞ Au.

2. ykí{rðïkMk yLku ½{tz ðå[u yuf ykAe-Ãkkík¤e hu¾k Au. Vfík íku ÔÞÂõíkLkwt
ðíkoLk Ëþkoðu Au fu íku ½{tze fu ykí{rðïkMkw Au. ykí{rðïkMkðk¤k ÷kufkuLku
íku{Lke «rík¼k yLku rMkrØykuLku {kir¾f heíku «Mkkrhík fhðkLke sYh LkÚke
÷køkíke; íku{Lkku ykí{rðïkMk r¢Þkyku yLku Ãkrhýk{ku îkhk Ëu¾kÞ Au.
ßÞkhu ½{tze ÷kufku Lkøkkhu [ZeLku ðøkkzu Au yLku ÃkqßÞ¼kð {kxu ÷ku÷wÃk hnu
Au.

3. ykí{rðïkMk MkwÄkhðk {kxuLke ÔÞqnh[Lkk :
• ík{khe òíkLku øk{kzku !
• ík{khe rMkrØyku Ãkh æÞkLk ykÃkku
• ÔÞÂõíkøkík çkË÷kð ÷kðku
• nfkhkí{f ÔÞÂõíkykuLkk MktÃkfo{kt hnku
• ík{khe òík {kxu nfkhkí{f yr¼«kÞ hk¾ku.
• ík{khe òíkLku ÃkwhMfkh yLku MknkLkw¼qrík ykÃkíkk hnku.

4. ykí{rðïkMk ðÄkhðk {kxuLke {køkoËþof çkkçkíkku :
• ík{khk nkð¼kð yLku Açke çkË÷ku
• Lkfkhkí{fíkkÚke Ëqh ÚkELku nfkhkí{fíkk yÃkLkkðku.
• rLk»V¤íkkykuLkku yMðefkh fhku
• fkuE Ãký fkÞo {kxu MkËk íkíÃkh hnku
• frXLk Mk{Þ {kxu ‘MkV¤íkkLke ÞkËe’ çkLkkðku.
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5. ík{u ík{khe ûk{íkkyku rðþu, ík{khku fkiþÕÞku rðþu su yLkw¼ðku Aku íku
ykí{rðïkMk Au. ík{khe òík rðþu ík{u su ykËh yLku MkL{kLk yLkw¼ðku Aku
íku Au ykí{MkL{kLk fu ykí{«ríkck. ykí{MkL{kLk ½ýeçkÄe
ÃkrhÂMÚkríkyku{kt {¤u÷k yLkw¼ð ÃkhÚke ½zkÞ Au.

6. ykí{MkL{kLkLke ¼kðLkk ðÄkhðk {kxuLkkt Ãkøk÷kt :
• nfkhkí{f Mð[[ko
• çkeòtykuLke MkkÚku Mkh¾k{ýe fhðe Lknª
• rLkÞr{ík ÔÞkÞk{ yLku íktËqhMík ð÷ý
• fkuEÃký fk{{kt ÃkrhÃkqýoíkk {kxu ÍÍq{ðwt Lknª
• ßÞkhu ík{u ¼q÷ fhku íkku ík{khe òíkLku ð¾kuzþku Lknª.
• ík{khe {Lkøk{íke çkkçkíkku fu fkÞkuoLku {kýku.
• çkeòtLkwt æÞkLk hk¾ku, {ËËYÃk çkLkku.

7. yMkhfkhfíkk ðÄkhðkLkk WÃkkÞku :
• su fkÞo nkÚkÃkh nkuÞ íkuLkk rðþu Ãkqhe {krníke «kÃík fhðe.
• yLkwþkMkLkLkku fkÞo«ýkr÷{kt WÃkÞkuøk
• Mk{ÞLkwt ÞkuøÞ ÔÞðMÚkkÃkLk
• ðÄwLku ðÄw fk{ fhíkk hnku, yLkw¼ðÚke yMkhfkhfíkk ðÄu Au.
• þkherhf yLku {kLkrMkf MðkMÚÞ ò¤ðku.

2.11 Mkqr[ík MktË¼o ðk[Lk
1. Life Is What You Make It (A Story of Love, Hope, and How

Determination Can Overcome Even Destiny) by Preeti Shenoy
2. What to Say When You Talk to Yourself (Powerful New Techniques

to Programme Your Potential for Success) by Shud Helmstetter
Ph.D.

3. 100 Ways to Boost Your Self Confidence (Believe in Yourself and
Others Will Too) by Barton Goldsmith Ph.D.

4. Instant Confidence (92 Tips on How to Build Confidence to Develop
Self Confidence and Self Esteem) by Gary Vurnum

5. Magaliving (30 Days to a Perfect Life) by Robin Sharma
6. Feeling Good (The New Mood Therapy) by David D. Burns, M.D.
7. The Man Who Sold His Ferrari by Robin Sharma
8. Confidence Hacks (99 Small Actions to Massively Boost Your

Confidence) by Barrie Davenport
9. Building Confidence (Get Motivated, Overcome Social Fear, Be

Assertive, and Empower Your Life for Success) by Barrie
Davenport
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11. You Can If You Think You Can by Norman Vincent Peale
12. Enthusiasm Makes the Difference by Norman Vincent Peale
13. Dare to Win by Jack Canfield and Mark Victor Hansen
14. Who Will Cry When You Die? By Robin Sharma
15. What’s Holding You Back? (Thirty Days to having the Courage

and Confidence to Do What You Want, Meet Whom You Want,
and Go Where You Want) by Sam Horn

16. The Psychology of Wining (Ten Qualities of a Total Winner) by Dr.
Denis Waitley

17. Presence (Bring Your Boldest Self to Your Bigest Challenges) by
Amy Cuddy

18. How to Develop Self-Confidence and Improve Public Speaking by
Dale Carnegie

19. Six Pillars of Self Esteem by Nathaniel Branden
20. Your Erroneous Zone (Step-by-Step Advice for Escaping the Trap

of Negative Thinking and Taking Control of Your Life) by Wayne
W. Dyer

21. The Self Esteem Companion (Simple Exercises to Help You to
Challenge Your Inner Critic and Celebrate Your Personal Strength)
by Matthew McKay, Ph.D. and Others

22. Ten Days to Self Esteem by David D. Burns M.D.
23. The Self Esteem Work Book by Glenn R. Schiraldi, Ph.D.
24. Believe in Yourself by Dr. Joseph Murphy
25. The Psychology of Self Esteem (A Revolutional Approach to Self-

understanding That Launched a New Era in Modern Psychology)
by Nathaniel Branden

26. Breaking the Chain of Low Self Esteem by Marilyn J. Sorensen,
Ph.D.

27. Self Esteem by Matthew McKay and Patrick Fanning
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yuf{Lke YÃkhu¾k
3.1 «MíkkðLkk
3.2 WÆuþku
3.3 «uhýk yux÷u þwt ?

3.3.1 «uhýkLke «r¢ÞkLkk ºký íkçk¬kyku
3.3.2 «uhýk {kxuLkk íkfkuo / ÚkeÞhe
3.3.3 «uhýk : Wå[ fk{økeheLke [kðe
3.3.4 «uhýkÚke æÞuÞneLkíkk íkhV Ëkuhe sLkkhk íkçk¬kyku

3.4 ykí{«uhýk yÚkðk íkku Mð«uhýk fuðe heíku fu¤ððe ?
3.4.1 ykí{«uhýk yux÷u þwt ?
3.4.2 Ëhhkus MðÞt«urhík fuðe heíku hnuðwt ?
3.4.3 fkÞoûk{íkkLkk ðÄkhk {kxu fuðe heíku «uhýk«krÃík fhþku ?

3.5 yLÞ ÷kufkuLku «urhík fhðk {kxuLkkt Ãkøk÷kt
3.6 «uhýk yLku ÔÞkðMkkrÞf MkV¤íkk

3.6.1 MktMÚkk{kt «kuíMkknLk ykÃkðkLke heíkku
3.6.2 yLÞ ÷kufkuLku fuðe heíku «uhýk ykÃkðe ?

3.7 Mkkhktþ
3.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
3.9 [[koLkk {wÆkyku
3.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
3.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk

3.1 «MíkkðLkk (Introduction)
½ýkt ÷kufku yLkuf fk{ MkV¤íkkÃkqðof fhíkk nkuÞ Au. fuðe heíku ? fkuEÃký fkÞoLke
«r¢Þk{kt çku Ãkrhçk¤ku - fkhý¼qík çkkçkíkku - fk{ fhíke nkuÞ Au; Ãknu÷e íku fkÞo
fhðk {kxuLkwt fkiþ÷ (Competency) yLku çkeS çkkçkík yuðe ÃkrhÂMÚkríkLkwt rLk{koý
fu su{kt íku fkiþ÷ íku{Lkk yLku yLÞ ÷kufkuLkk ÷k¼ {kxu fhe þfkÞ. yk su çkeS
ÃkrhÂMÚkrík Au íÞkts «uhýkLkwt yrík {n¥ð Au - Mð-«uhýk yLku çkeòtLku «urhík
fhðkLke f¤k.
«uhýk ðøkh fkuE çkË÷kð, fkuE VuhVkh ÷kðe þfkíkku LkÚke. «uhýk Lk nkuÞ íkku fkuE
Ãký òíkLkwt þiûkrýf fkÞo Ãký Lk fhe þfkÞ ! yLku çkÄes òíkLke «uhýk{kt MkkiÚke



... 50 ...

rð¼køk - 1 ðÄw {n¥ðLke Au ykí{«uhýk (Self-motivation !) yuLku ík{u Mð-«uhýk fnku fu
yktíkrhf «uhýk; þçËku y÷øk Au, Ãkhtíkw fkÞo«ýk÷e (Process) yuf s Au fkhý
fu íku «uhýk ík{khe ytËh òøku Au fu fktEf Lkðwt fhðwt Au. yuf Lkðe ðMíkw yÃkLkkððe
Au; Lkðku s hMíkku þkuÄðku Au. «uhýkLkku {wÏÞ nuíkw «¼kð yLku «kuíMkknLk Ãkqhwt
Ãkkzðwt; «¼kðÚke fkÞo þY ÚkkÞ Au yLku «kuíMkknLkÚke íku fkÞo ykøk¤ ðÄeLku
ÃkrhÃkqýo ÚkkÞ Au. yu Ãký nfefík Au fu fux÷ef {kLkðeÞ «ð]r¥kyku «uhýk ðøkh
ÚkkÞ Au; ðk¤ «uhýk ðøkh ðÄu Au Ãkhtíkw ðk¤Lku fÃkkðeLku Ãkwhk [unhkLku ykf»kof
çkLkkððku nkuÞ íkku «uhýkLke sYh Ãkzþu. Ãkhtíkw ík{k{ òøkYf (Conscious)
«ð]r¥kyku «urhík nkuÞ Au yLku fkuE fkhýkuMkh s íkuLkwt Mkt[k÷Lk ÚkkÞ Au.
{uM÷kuLkk (Mslow) Lkk rMkæÄktík «{kýu ík{khk SðLk{kt «kÚkr{f sYrhÞkíkku
Mktíkku»kkÞ yu ÃkAe ¼kðLkkí{f sYrhÞkíkkuLkwt «kÄkLÞ hnu Au. ík{khe ¼kðLkk
ík{khk {kxu «uhfçk¤ çkLke òÞ Au. ík{u SðLk{kt yu Ãký yLkw¼ð fÞkuo nþu fu
MkðoMkkÄkhý ðíkoLk, ‘LkwfMkkLk yÚkðk VkÞËk’Lkk ºkksðu íkku¤kíkwt nkuÞ Au. òu
VkÞËkLkwt Ãk÷zwt ¼khu nkuÞ íkku yu «uhfçk¤ çkLku Au; Ãký òu LkwfMkkLkLkwt Ãk÷zwt ¼khu
nkuÞ íkku yu yðhkuÄYÃk çkLku Au.
yk yuf{{kt ík{u «uhýk rðþu rðMík]ík{kt yÇÞkMk fhþku. íku WÃkhktík, ykí{«uhýk
þwt Au yLku ík{u MðÞt«urhík fuðe heíku hnuþku íkuLkku Ãký yÇÞkMk Mkk{u÷ Au.
«uhýkþÂõíkLkku ík{khe rËLk[Þko{kt fuðe heíku WÃkÞkuøk fhðku yLku MkkÚku MkkÚku
ÔÞkðMkkrÞf MkV¤íkk þe heíku {u¤ððe yu rðþu Ãký [[ko fhðk{kt ykðe Au.

3.2 WÆuþku (Objectives)
yuf{Lke [[ko rðþu»k fheLku ík{khk{kt sYhe «uhýk - ykí{«uhýkLke ¼kðLkk
WíÃkLLk fhðkLkku Au, suÚke fheLku ík{u fkuEÃký fkÞo {kxu fkÞkoÂLðík ÚkELku
MkV¤íkkÚke ÃkrhÃkqýo fhe þfku. yk yuf{Lkk yÇÞkMkLkk ytíku ík{u :
1. «uhýk yux÷u þwt Au íkuLke Mk{s {¤þu yLku íku ¼kðLkk fu¤ðe þfþku.
2. «uhýkLke ¼kðLkk rðþuLkk fux÷kttf íkfkuo (Theories) Mk{sþku.
3. «uhýkþÂõíkLke fkhý¼qík çkkçkíkkuLkku yÇÞkMk fhþku.
4. ykí{«uhýk rðþu òýþku.
5. MðÞt«urhík çkLkðk {kxuLke heíkku Mk{SLku íkuLkku yÇÞkMk fhþku.
6. «uhýkþÂõíkLkku WÃkÞkuøk ík{khk SðLk{kt yLku fkÞoMÚk¤ Ãkh fE heíku fhðku

íkuLkku yÇÞkMk fheLku WÃkÞkuøk fhþku.
7. Ãkkuíku «urhík ÚkELku çkeòt ÷kufkuLku Ãký ykøk¤ ðÄðk {kxu «urhík fhe þfþku.

3.3 «uhýk yux÷u þwt ? (What is Motivation ?)
÷kufku su Ãký fk{ fhu Au íkuLkwt «uhf çk¤ þwt Au ? þk {kxu fux÷ef ÔÞÂõíkyku MkV¤
ÚkkÞ Au yLku yLÞ rLk»V¤ òÞ Au ? yk çktLku «&™Lkku sðkçk Au ‘«uhýk’ ! ík{u yu
nfefíkÚke ðkfuV Aku fu çkk¤ÃkýÚke yk «uhýkLke ¼kðLkk ík{Lku rðrðÄ «fkhLke
«ð]r¥k yLku ðíkoLk þe¾ðk {kxu «urhík fhu Au. Lkðwt Lkðwt þe¾ðkLke W¥kusLkk Ãký yk
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«uhfçk¤{ktÚke {¤u Au. ík{khe ð]rØLkk swËkt swËkt íkçk¬k{kt yk «uhfçk¤ Ãký
çkË÷kíkwt hnu Au. ßÞkhu «uhýk {¤u Au íÞkhu ík{u yríkWíMkknÚke íku fkÞo{kt ÷køke
òyku Au yLku ÃkwYt fheLku s stÃkku Aku.
3.3.1 «uhýkLke «r¢ÞkLkk ºký íkçk¬kyku Au :
1. fkuE sYrhÞkíkLkwt òýðwt / Q¼wt Úkðwt. (A Felt Need or Drive) : økwshkíke

fnuðík íkku ík{u òýíkk nþku : ‘{Lk nkuÞ íkku {k¤ðu sðkÞ !’ {LkLke ytËh
yuf EåAk, yuf [k÷fçk¤ ÃkuËk Úkðwt òuEyu.

2. sYrhÞkíkLku «kÃík fhðk {kxuLke W¥ksuLkk (Stimulus) : øksçkLke MVqŠík,
¼z¼zíke EåAk nkuÞ íkku ÃkAe ík{u yu fk{ Ãkh ÷køke sþku, ¾kðk-ÃkeðkLkwt
Ãký ¼q÷e sþku. ík{khk {Lk{kt Vfík yufs ík{LLkk hnuþu fu fk{ õÞkhu
ÃkrhÃkqýo fhwt !

3. sYrhÞkíkLke «krÃík ÃkAe {¤íkkt Mktíkku»k : ík{u rð[kh fhíkk ÚkE òðku Aku fu
õÞkhu fk{ Ãkqhwt ÚkkÞ yLku íkuLku MkV¤íkkÃkqðof Ãkqýo fhðkLkku ík{Lku ykLktË
{¤u, økðo ÚkkÞ. yk su Au÷ku íkçk¬ku Au íkuLkk rðþu ík{khk MðÃLk{kt Ãký
yus rð[kh ykðíkkt hnu Au... ðkhtðkh «uhýk {¤íke hnu Au.

MkkiÚke ðÄw «uhýkËkÞf þwt nkuE þfu ? ÄLk-Ëku÷ík ? {kLk-{ku¼ku ? SðLkÄkuhý{kt
MkwÄkhku ? ykÃkýk MLkunesLkku, ykÃíksLkku fu su{Lku ykÃkýu [kneyu Aeyu yu{Lke
Mðef]íke ? ðÄw ¿kkLk«krÃík ? yk ík{k{ çkkçkíkku «uhfçk¤ íkhefu fkÞo fhe þfu.
3.3.2 «uhýk {kxuLkk íkfkuo (Theorics on Motivation)

Mkk{krsf yLku ykiãkurøkf søkík{kt çkÄk òýu Au yLku Mðefkh fhu Au fu
ÔÞÂõík fkuE fkhý rðLkk, «uhfçk¤ rðLkk fkuEÃký fk{ fhðkLke EåAk LkÚke fhíkku.
yk rð»kÞ Ãkh ½ýwtçkÄwt MktþkuÄLk fhðk{kt ykÔÞwt Au. ynªÞk xqtf{kt íkuLke [[ko
fhðk{kt ykðe Au.
1. ºký [k÷fçk¤ (Three Drives) : ÷kufku su íku ðkíkðhý{kt hnu íkuLkk

yLkwYÃk{kt fkuE Lku fkuE «uhf [k÷fçk¤ (Motivational Drive) íku{Lku
ÃkMktË ykðu Au, íkuLke Mðef]rík fhu Au yLku íku «{kýu íku{Lkwt fk{ ÃkMktË fhu Au,
íku{Lkwt ðíkoLk hnu Au. zuðez {uf õ÷u÷uLz (David C. Mc Clelland of
Harward University) ºký [k÷fçk¤Lkwt Lkk{ ykÃku Au.
• ÷ûÞ«krÃík (Achievement)

• yurV÷eyuþLk (Affiliation)

• Mkk{ÚÞo - Mk¥kk - yrÄfkh (Power)

2. nuhkfeo ykìV LkezMk (Aierarchy of Needs) : {uM÷ku yu (Maslow) íkuLkwt
MktþkuÄLk {kLkðeLke sYrhÞkíkku WÃkh ykÄkrhík hkÏÞwt Au. {Lkw»ÞLke
sYrhÞkíkkuLku ðøkeof]ík fhðkLkk çku {køkkuo Au; ÃkkÞkLke ¼kiríkf sYrhÞkíkku
suLku «kÚkr{f sYrhÞkíkku (Basic Needs) yLku Mkk{krsf sYrhÞkíkku íkuLku
økkiý fu {kæÞr{f sYrhÞkíkku (Secondary Needs) fnuðkÞ Au. «kÚkr{f
sYrhÞkíkku{kt {wÏÞíðu ºkýLke økýLkk ÚkkÞ Au; þkherhf sYrhÞkíkku,
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rð¼køk - 1 ykŠÚkf Mkwhûkk yLku Mkk{krsf sYrhÞkíkku. {kæÞr{f sYrhÞkíkku{kt
ykí{MkL{kLk yLku Self-actualization ykðe òÞ Au.

3. nÍoçkøkoLke Úkeyhe (Theory of Frederick Herzberg) : 1959{kt
nsoçkøkuo íkuLkk ÃkwMíkf ‘The Motivation to Work’{kt çku Ãkrhçk¤ku rðþu
ðkík fhe Au : ò¤ðýeLkkt Ãkrhçk¤ku (Maintenance Factors) yLku
«kuíMkknLk Ãkrhçk¤ku (Motivation Factors). ò¤ðýeLkk Ãkrhçk¤ku
÷kufku{kt íku{Lkk fkÞo{kt Mktíkku»k ÃkuËk fhu Au suðk fu MkkYt MkwÃkhrðÍLk yLku
yuzr{rLkMxÙuþLk, fkÞoMÚk¤Lke MkwrðÄkyku, Ãkøkkh, LkkufheLke økuhtxe. ytøkík
SðLk ðøkuhu. yk Ãkrhçk¤ku Lk nkuÞ fu ykuAk «{ký{kt nkuÞ íkku ÷kufku{kt
yMktíkku»k ÃkuËk ÚkkÞ Au yLku Lkkufhe AkuzeLku çkesu síkk hnu Au. «kuíMkknf
Ãkrhçk¤ku Vfík «kuíMkknLk ÃkwÁt Ãkkzu Au, íkuLkkÚke Mktíkku»k Ãkh yMkh LkÚke
Ãkzíke. «kuíMkknf Ãkhrçk¤ku{kt sðkçkËkhe, ðÄw íkfku, hMkËkÞf yLku øk{íkwt
fkÞo, íku{Lkk fkÞoLke økýLkk ðøkuhu Mkk{u÷ Au.

3.3.3 «uhýk : Wå[ fk{økeheLke [kðe ! (Motivation : The Key to
Higher Performance)

yuf sqLke fnuðík Au fu ík{u ½kuzkLku Ãkkýe MkwÄe ÷E sE þfku Aku Ãkhtíkw ík{u
íkuLku Ãkeðk {kxu Ëçkký fhe þfíkk LkÚke. íku íkhMÞku nkuÞ íkku s Ãkeþu. yk s çkkçkík
çkÄk ÷kufku {kxu ÷køkw Ãkzu Au; íkuyku íkus fk{ fhþu su fhðk {køku Au yÚkðk íkku fkuE
fkÞo {kxu «urhík fhðk{kt ykðu Au. ík{u yk ÃkwMíkfLkku yÇÞkMk fhku Aku. þk {kxu ?
ík{khu yÇÞkMk fhðku Au yÚkðk íkku fkuEyu ík{kuLku ðkt[ðk {kxu «urhík fÞko Au. nðu
ík{Lku Mkðk÷ yu ykðþu fu þwt {Lkw»Þku ykí{«uhýk yÚkðk íkku sYrhÞkíkLkwt
«uhýkçk¤ ÷ELku sLBÞk Au. sðkçk Au : nk yLku Lkk ! ½ýkt ÔÞÂõíkyku ykí{«uhýk
÷ELku sLBÞk Au yLku suðku MktÞkuøk ykðu íÞkhu MðMkt[kr÷ík heíku íku{Lkk æÞuÞku Ãkqhkt
fhðk ÷køke òÞ Au. AºkÃkrík rþðkS; {wøk÷ MkÕíkLkíkLku Ãkzfkh VuõÞku yLku
Mkk{úkßÞ rðfMkkÔÞwt. {nkí{k økktÄe; Ërûký yr£fk{kt xÙuLk{ktÚke nzÄqík fheLku
Wíkkhe ËuðkÞk yLku yLÞkÞ Mkk{u ÷zðkLkwt çkezwt ÍzÃÞwt su ytíku 1947{kt ykÃkýk
ËuþLku MðkíktºÞ yÃkkðeLku ÃkrhÃkqýo fÞwO. nk ! yu Ãký nfefík Au fu «uhýk yuf
fkiþ÷ Au yuLku þe¾e þfkÞ Au. SðLk{kt fkuEÃký ÔÞðMkkÞ{kt xfe hnuðk yLku
MkV¤ Úkðk {kxu ¾qçk s ykð~Þf Au. fkuEÃký òíkLke fk{økehe yÚkðk íkku
fkÞoðkne yu ûk{íkk / þÂõík yLku «uhýkLkwt yuf fkÞo økýðk{kt ykðu Au.
ûk{íkk (Ability) rþûký, íkk÷e{ yLku yLkw¼ð Ãkh ykÄkrhík Au yLku íkuLke
MkwÄkhýk Äe{e yLku ÷ktçke «r¢Þk Au. òu «uhýkLkku MkkÚk {¤u íkku ûk{íkk ÍzÃkÚke
MkwÄkhe þfkÞ Au. çkeS çkksw, òu ÞkuøÞ ÔÞðMÚkkÃkLk (Management) fhðk{kt
ykðu íkku «uhýk ÍzÃkÚke ðÄkhe þfkÞ Au. ík{khk {køkoËþoLk {kxu, «uhýk{kt ðÄkhku
fhðk {kxu Lke[uLke Mkkík ÔÞqnh[Lkk y÷{kt {qfe þfkÞ Au.
1. Mkfkhkí{f þÂõíkðÄoLk (Positive Reinforcement)

2. yMkhfkhf rþMík yLku Mkò (Effective Discipline and Punishment)

3. ÷kufku MkkÚku Mkkhku ÔÞðnkh (Treating People Fairly)
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4. f{o[kheykuLke sYrhÞkíkku Mktíkku»kðe (Satisfying Emloyee’s Needs)
5. fk{ MktçktÄe ÷ûÞktfku (Setting Work Related Goals)
6. LkkufheykuLkwt ÃkwLkøkoXLk (Restructuring Jobs)
7. «ËþoLk Ãkh ykÄkh¼qík Ãkkrhíkkur»kfku (Basing Rewards on Job

Performences)
«kuíMkknLk Lkerík (Motivation Policy) òu ÷kufkuLku VkÞËkfkhf ÷køkíke nkuÞ íkku
íku{Lku ÍzÃkÚke «uhýk {¤u Au, íku{Lke fkÞoûk{íkk{kt ðÄkhku Ãký ÍzÃkÚke ÚkkÞ Au.
yk heíku fk{økehe Mktíkku»ksLkf [k÷u Au. VkÞËkfkhf ? VkÞËkyku ðkMíkrðf,
ykŠÚkf, MÃkþeo þfkÞ yuðk nkuE þfu suðk fu ykŠÚkf ÷k¼, LkktýkfeÞ ÷k¼,
fk{fks{ktÚke hò Ãkkzðe. fkuE ð¾íku VkÞËkyku {kLkrMkf heíku þktrík yLku Mktíkku»k
ÃkuËk fhu Au, íku çkkðLkkykuLku MÃkþeo þfkíkwt LkÚke. Ãkhtíkw íkuLke yMkh «uhýk Ãkh
nfkhkí{f heíku òuðk {¤u Au.  ykðe ¼kðLkkí{f «uhýk{kt «þtMkk, ykËh yÚkðk
ð¾ký (Compliments), çkZíke, sðkçkËkheyku ðÄkhðe, ÃkrhÃkqýoíkkLkku yLkw¼ð
fhkððku, ykí{MkL{kLk{kt ðÄkhku, fËh, rMkrØ {u¤ððkLke ¼kðLkk ðøkuhu nkuR
þfu.
Lke[u «{kýuLkkt «kÞkurøkf Ãkrhçk¤kuLkku WÃkÞkuøk ÷kufku{kt Wå[ fk{økeheLke ¼kðLkk
yLku ûk{íkk søkkzðk {kxu fhe þfkÞ Au :
1. rLkÄkorhík ÷ûÞ fkÞoLke ÃkrhÃkqýoíkk {kxu WíMkkn ÃkuËk fhu Au. òu ÷ûÞ MÃkü

yLku ykf»kof nkuÞ íkku íkuLku «kÃík fhðk {kxu Wå[ MíkhLkwt «uhýkçk¤ ÃkuËk
ÚkkÞ Au. òu ÷ûÞ ¾qçk s Ÿ[wt (Exessive Demand) nkuÞ yÚkðk íkku
yufË{ Lke[wt nkuÞ íkku f{o[kheykuLku «uhýk {¤íke LkÚke, W÷xk rLkhkþ ÚkE
òÞ Au.

2. Mkfkhkí{f yr¼«kÞ fu xefk ÔÞÂõíkLku «kuíMkkrník fhu Au. fkuEÃký
yr¼«kÞ Mk{ÞMkh yLku ÞkuøÞ heíku ykÃkðku òuEyu. ßÞkhu ßÞkhu
¾kuz¾ktÃký (Criticism) çkíkkððkLkwt nkuÞ íÞkhu þktríkÚke yLku íkuLku
MkwÄkhðkLke ¼÷k{ýku MkkÚku fhðwt òuEyu.

3. ík{khk MkÇÞkuLku ðÄw sðkçkËkhe ykÃkku (Delegate), íku ík{khk rðïkMkLkku
Ãkwhkðku Au yLku «kuíMkknLk Ãkqhwt Ãkkzu Au.

4. LkkLke LkkLke [uükyku / «r¢Þkyku (Gestures) suðe fu ‘yk¼kh’ fnuðwt,
nMkeLku ðkík fhðe, sL{ rËðMkLke þw¼uåAk ðøkuhu {LkLku ykLktË yLku
rMkrØLke ¼kðLkk ÃkuËk fhu Au, «kuíMkknLk Ãkqhwt Ãkkzu Au.

5. ík{khk MxkVLkk MkÇÞkuLku MkV¤íkkLkk yLkw¼ð fhkðku, íku{Lku MkV¤íkkLkk yuf
¼køk çkLkðk Ëku. òu ykðe nfkhkí{f yLkw¼qrík Lknª ÚkkÞ íkku «uhýk{kt
½xkzku Úkþu.

6. ík{u çkeòt fkuELku «urhík fhðk {ktøkíkk nkuð íkku Ãknu÷kt ík{khu Ãkqýo heíku «urhík
çkLkðwt Ãkzþu. ‘MkkIËÞo Ãkk{íkkt Ãknu÷kt MkkIËÞo çkLkðwt Ãkzþu !’ ík{khk MxkVLkk
MkÇÞku ík{kuLku yku¤¾u Au, ík{kYt yð÷kufLk fhu Au; yux÷k {kxu ík{khu
«uhýkLkwt yuf sð÷tík WËknhý ykÃkðwt Ãkzþu. íkku s f{o[kheyku ík{khwt
yLkwMkhý fheLku fkÞkoÂLðík Úkðk {kxu «kuíMkkrník Úkþu.



... 54 ...

rð¼køk - 1 7. fkuE Ãký fk{ yuf s heíku, hkík-rËðMk nhnt{uþ [k÷íkwt hnu íkku íku
ftxk¤ksLkf ÚkkÞ Au. íkuLke ytËh LkkLkku{kuxku VuhVkh sYhe Au. hkçkuíkk
{wsçkLkwt (Routine) fk{ «uhýkLku {khe Lkk¾u Au, ½kuh rLkhkþk ÃkuËk fhu Au.
íkuÚke ykMkÃkkMk yðLkðk, LkkLkk{kuxk VuhVkhku, çkË÷kð ÷kððk sYhe Au.

3.3.4 «uýkÚke æÞuÞneLkíkk íkhV Ëkuhe sLkkhk íkçk¬kyku
SðLk ykLktËÚke ÃkMkkh fhðwt nkuÞ íkku rðrðÄ MkkÄLkkuLke Mkøkðz fhðe

Ãkzþu; yu{kt MkkiÚke «Úk{ ykðu Au  ÄLkkuÃkksoLk. fkuELku fkuE ÔÞðMkkÞ çknw s sYhe
Au; Mðíktºk heíku þY fhku yÚkðk fkuE ÔÞkðMkkrÞf MktMÚkk{kt. ík{Lku yLkw¼ð yLku
òýfkhe nþu fu ík{u fkuE MktMÚkk MkkÚku þk {kxu òuzkyku Aku ? ÔÞkðMkkrÞf MktMÚkk{kt
fkuEÃkýLku Lkkufhe Ãkh hk¾íkkt Ãknu÷kt Mkku øk¤ýu økk¤u Au. ÃkkºkíkkLku ykÄkhu Lkkufhe
ykÃÞk ÃkAe Ãký Ëhuf çkkçkíkkuLke MkkÚku MkkÚku rLkBLkr÷r¾ík çkkçkíkku Ãký
Mk{òððk{kt ykðu Au :
1. Lke[uÚke WÃkh xku[ MkwÄeLke yrÄfkh ÃkhtÃkhk
2. yufçkeòt ÃkkMkuÚke h¾kíke fk{Lke yÃkuûkkyku þwt, fhðwt yLku þwt Lk fhðwt yuLkku

¾w÷kMkku
3. fk{fksLkk {kÃkËtz, {køkoËþoLk, WÃk÷çÄ MkkÄLkMktÃkËk yÚkðk Mºkkuík
4. Lkerík rLkÞ{ku yLku MðefkÞo yLku yMðefkÞo çkkçkíkku ytøku ¾w÷kMkku
fkuE Ãký f{o[khe ßÞkhu MktMÚkk{kt òuzkÞ Au íÞkhu íkuLkku WíMkkn yLkuhku nkuÞ Au,
fkÞoûk{íkk rðþu»k nkuÞ Au. Ãkhtíkw... ÃkAe yu hkçkuíkk {wsçkLke StËøke{kt ZMkzkE
òÞ Au. Wå[ fk{økehe{ktÚke Lke[u ÃkxfkÞ Au. «uhýkneLk ÚkE òÞ Au yLku ÃkAe
íkku Ãkux {kxu fu Ãkøkkh {kxu Lkkufhe fhíkku ÚkE òÞ Au. ykðwt þk {kxu ÚkkÞ Au ? yk
yk¾e «r¢ÞkykuLku Lke[uLkk [kh íkçk¬kyku Ëþkoðe Au :
1. «urhík Ãkhtíkw «¼kðþqLÞ : þYykíkLkk íkçk¬k{kt f{o[khe ¾wÕ÷k yLku

fkuEÃký òíkLkk Ãkqðoøkún rðLkk fk{ fhu Au. íku økúnýþe÷ Au, LkeríkrLkÞ{ku
Ãkk¤u Au. f{o[khe «urhík nkuÞ Au Ãkhtíkw íkuLke fk{økehe MkkÄkhý nkuÞ Au,
fkhý fu yk fkÞo {kxu nsw Ãký þe¾kW Au yLku «rþûký fkÞo¢{ku{kt ¼køk
LkÚke ÷eÄku. yuLku yuLke fk{økehe (Job Description) rðþu ¾çkh Au Ãkhtíkw
íku çkÄkts fkÞkuo fuðe heíku fhðkt íkuLke fwþ¤íkk LkÚke. íkux÷k {kxu «khtr¼f
Mk{Þ{kt íku «¼kðþqLÞ hnu Au.

2. «urhík yLku «¼kðþk¤e : yk çkeòtu íkçk¬ku Au ßÞkhu yuLke fk{økehe
rðþuLke fwþ¤íkk «kÃík fhe ÷eÄe Au; MktMÚkk{kt rðfkMk fhðku Au yux÷u ¾hk
{LkÚke Mkku yu Mkku xfk fk{ fhu Au. yux÷k {kxu yu «urhík yLku «¼kðþk¤e
Au. íkuLkk fkÞoLkku íkuLku {nkðhku ÚkE òÞ Au yLku Ãkkhtøkík çkLke òÞ Au. nðu
yu MktMÚkkLkk «kÚkr{f íkçk¬k{ktÚke çkZíkeLkk ¢{{kt ykøk¤ ðÄu Au.

3. fkÞoËûk Ãký «uhýkneLk : ykí{rðïkMkLke su{ «uhýkLkku Ãkkhku Ãký
çkuhku{exhLke su{ Ÿ[ku-Lke[ku ÚkÞk fhu Au. MktMÚkkLke ytËh íkuLkk fkÞo{kt yuf
Ÿ[kE Ãkh ÃknkUåÞk ÃkAe WíMkkn ykuAku ÚkE òÞ Au suÚke «uhýkLkku Mºkkuík -
þe¾ðkLkku yLku ykøk¤ ðÄðkLkku - Mkqfkððk {ktzu Au. yk Mk{Þu íkuLkk
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yLkw¼ðkuLku ÷eÄu fkÞoËûk sYh Au, Ãkhtíkw «uhýkneLk çkLke òÞ Au. ykðe
ÃkrhÂMÚkrík ÔÞÂõíkLkk {kxu íku{s MktMÚkk {kxu çkkuòYÃk, yðhkuÄf çkLke òÞ
Au. ykðk ÷kufkuuLku VheÚke «urhík yLku «¼kðþk¤e çkLkkððk òuEyu. íku {kxu
ÞkuøÞ íkk÷e{ yLku «kuíMkknLkLke rðrðÄ LkeríkykuLke sYh Au.

4. «uhýkþqLÞ yLku «¼kðþqLÞ : yk AuÕ÷ku íkçk¬ku Au fkhý fu f{o[khe
rLkr»¢Þ yLku LkXkhk ÚkE òÞ Au, MktMÚkkLku WÃkÞkuøke LkÚke. yux÷u íkuLku
Ãkkýe[wt ykÃÞk rMkðkÞ fkuE rðfÕÃk hnuíkku LkÚke. ‘yuf {kA÷e yk¾k
ík¤kðLku øktËw fhu’ yux÷u yu ðÄw øktËfe Vu÷kðu yu Ãknu÷kt yuLku Ãkkýe{ktÚke
çknkh VUfe Ëuðe ÞkuøÞ Au !

yk íkçk¬kyku Vfík ík{khk yÇÞkMk {kxu Au; ík{khku MðyLkw¼ð Ãký ÷øk¼øk
ykðku s nþu. yk íkçk¬kykuLkku fkuE rLkrùík Mk{Þøkk¤ku nkuíkku LkÚke yÚkðk íkku
Ëhuf f{o[khe LkkufheLkk Ãkwhk Mk{Þøkk¤k{kt, yus ¢{ «{kýu ÃkMkkh ÚkkÞ Au; yuðwt
Ãký LkÚke. {kuxk¼køku fkÞoËûkíkk yLku «uhýk {n¥ðLkku ¼køk ¼sðu Au. f{o[khe
«uhýkþqLÞ yLku «¼kðþqLÞ Lk çkLku íkuLkk {kxu þwt fhðwt ?
1. fk{økehe «{kýu ÞkuøÞ íkk÷e{Lke ÔÞðMÚkk
2. Mkíkík íkk÷e{ yLku rþûký (Continuous Education)

3. ÞkuøÞ «{kuþLk Ãkkur÷Mke yLku ðuíkLk Ãkkur÷Mke
4. ÞkuøÞ «kuíMkknLk Ãkkur÷Mke
5. yMkhfkhf yLku ÃkkhËþeo ÔÞðMÚkkÃkLk

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. «uhýk yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. «uhýkLke «r¢ÞkLkk íkçk¬kyku ðýoðku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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rð¼køk - 1 3.4 Mð«uhýk fuðe heíku fu¤ððe ? (How to Develop
Self-motivation ?)

«uhýkLkk çku {wÏÞ «fkhku Au; yktíkrhf (Intrinsic) «uhýk yLku çkkÌk «uhýk
(Extrinsic). çkkÌk «uhýk MðÞtLke çknkh Au, ßÞkhu yktíkrhf «uhýk ytËhÚke ykðu
Au. yk çktLLku òíkLke «uhýkyku ½ýkt çkÄk rðrðÄ MðYÃkkuLke «uhýkyku (Motives)
Lke íkhV ÷E òÞ Au, íku Ëhuf íku{Lke heíku ÷kufkuLkk ðíkoLk Ãkh «¼kð Ãkkzu Au. fkuE
yuf «fkhLke «uhýk Ëhuf {kxu fk{ Lk fhu fkhý fu ÷kufkuLkk ÔÞÂõíkíð y÷øk
y÷øk nkuÞ Au. íkux÷k {kxu ÷kufku íku{Lke «uhýkLkk «fkhLku s yLkwMkhu Au. su
íku{Lkk ðíkoLkLku «urhík fhðk MkkiÚke ðÄw yMkhfkhf Au.
ytík:MVqýko (Intuition) yLku «uhýk (Motivation) ðå[u þku íkVkðík Au.
ytík:MVqhýk ykÃkýe rð[khMkhýe çkË÷u Au, ßÞkhu «uhýk ykÃkýkt f{kuo {kxu
[k÷fçk¤ Au. «uhýk ykøk Mk{kLk Au. ßÞkt MkwÄe yu{kt çk¤íký LkkÏÞk fhku yu
«ßðr÷ík hnuþu, Lknª íkku çkwÍkE sþu. fÞwt çk¤íký ? SðLk{kt rðrðÄ ûkuºkku{kt
rðfkMk fhðkLkwt. rðfkMk {kxu ík]rÃík ykððe òuEyu Lknª, ynªÞk yuf s Mkqºk nkuðwt
òuEyu : ‘When you cease to be a student, you cease to be a human
being’. ykí{Mktíkku»k ¼kiríkf MkkÄLkku / ÃkËkÚkkuo {kxu ykðfkÞo Au Ãkhtíkw
{kLkðeSðLkLkk rðfkMk {kxu Lknª. yux÷k {kxu rðfkMk {kxuLkku ykí{Mktíkku»k
«uhýkLkku MkkiÚke {kuxku Ëw~{Lk çkLke òÞ Au.
3.4.1 ykí{«uhýk yux÷u þwt ? (What is Intrinsic Motivation?)

ykí{«uhýk yux÷u yktíkrhf «uhýk, {LkLke ytËhLke «uhýk. yktíkrhf
«uhýk yktíkrhf «MkLLkíkkLke yLkw¼qrík Au; su rðsÞe ÚkðkLke, MkV¤ ÚkðkÚke LkÚke
ykðíke fkhý fu yu MkV¤íkk {u¤ÔÞkLke yLkw¼qríkÚke ykðu Au. yktíkrhf «uhýk
Ëe½ofk¤ xfu Au, fkhý fu yu ÔÞÂõíkLke ytËh {Lk{kt sL{ ÷u Au. yux÷k {kxu yu
MðÞtMVqhýkLkwt YÃk ÷u Au. ík{khu ynªÞk yuf {n¥ðLke ðkík ÞkË hk¾ðkLke Au. òu
MkV¤íkk fu rðsÞ yLkwr[ík æÞuÞ «krÃíkÚke ÚkÞku nkuÞ íkku ÃkqýoíkkLkku yLkw¼ð Úkíkku
LkÚke, ykí{Mktíkku»k Úkíkku LkÚke yLku Mkk[k yÚko{kt yktríkhf «uhýkLkku WËT¼ð Ãký
LkÚke Úkíkku. fkhý fu {Lk{kt yLkwr[ík æÞuÞ«krÃík ykÃkýLku ¾xfíke hnu Au.
MkV¤íkk {u¤ððk {kxu ykí{ «uhýkLku ðÄw «çk¤ çkLkkððe sYhe nkuÞ Au. ík{kYt
æÞkLk nt{uþkt ík{khe Mkk{u hk¾ku, yuLku ð¤øke hnku yLku «uhýk «kÃík fhðkLkk
WÃkkÞku þkuÄíkk hnku. Mðef]rík ({kLÞíkk) yLku sðkçkËkhe yk çkLLku MkkiÚke
{n¥ðLkk «uhf çk¤ Au.
Mðef]rík (Recognition) yux÷u {kLÞíkk, ÷kufkuLke ðkn ðkn {u¤ððe, ÷kufku îkhk
{kLk {¤ðwt. yk heíku, {kLÞíkk {¤ðkÚke, ík{Lku, ík{u Ãký yu fkÞo, MktMÚkk fu
Mk{ksLkk yr¼LLk ytøk Aku, yuðe yLkw¼qrík Úkþu. ykí{«uhýk ðÄw {sçkqík Úkþu.
sðkçkËkhe WXkððe - fkÞo, MktMÚkk fu Mk{ks {kxu; sðkçkËkhe ðnLkÚke ík{u Ãký
yu{Lkk yuf ¼køk Aku yuðe yLkw¼qrík ÚkkÞ Au, Mktíkku»k {¤u Au, ÃkqýoíkkLkku yLkw¼ð
ÚkkÞ Au. sðkçkËkhe rðLkk, ð[LkçkØíkk (Commitment) rðLkk, Ãkkøk÷ ÔÞÂõíkLke
su{ æÞuÞ«krÃík {kxuLkk Mkt½»koLkku fkuE yÚko LkÚke. æÞuÞ«krÃík ÚkE Ãký òÞ Ãký þwt
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{¤þu ? ÃkiMkk {¤u, çkZíke Ãký {¤u Ãkhtíkw yu çkÄw íkífk÷eLk yLku yÕÃkfk÷eLk Au.
sðkçkËkhe ÷ELku fkuE Mkkhk fk{Lke æÞuÞ«krÃíkLkk fkÞo{kt òu Mkn¼køke ÚkÞk nkuík
íkku yuLke ÞkË {kºk ík{khk {kxu ykí{«uhýk çkLke sþu !
3.4.2 Ëhhkus MðÞt«urhík fuðe heíku hnuðwt (Ways to Motivate

Yourself Everyday)
ík{u su fkÞkuo fhku Aku yu{kt Ëhhkus «urhík hnuðkLkk yLkuf rMkØktíkku

(Theories) yLku {kìzuÕMk (Models) {Lkkurð¿kkLk{kt ykÃku÷kt Au. «uhýkLke
yLkw¼qrík fkuEÃký fkÞo fhðk {kxu ík{Lku W¥kusf çkLkkðu Au íkuÚke íku{ktÚke ík{Lku
WíMkkn yLku ykLktË {¤u Au. fkuEÃký ÔÞÂõíkLku íkuLke «uhýkLkk MºkkuíkkuLke ¾çkh s
nkuÞ Au. yk MºkkuíkkuLkku nhhkus WÃkÞkuøk fhku.
1. fk{ fhíkkt fhíkkt ð¾íkkuð¾ík rðhk{ ÷ku. òu ík{u yuf ©uc Míkh Ãkh

«ËþoLk fhðk {køkíkk nkuð íkku ykhk{Lkku Mk{Þ fkZðku çknw s sYhe Au.
Úkkuzef r{rLkxkuLkk ykhk{Úke Ãký ík{Lku íkksøke ykðu Au yLku VheÚke æÞkLk
÷økkðeLku fk{ fhe þfku Au.

2. ík{khk WÆuþLke ònuhkík çkÄkLke Mkk{u Ãknu÷ktÚke Lk fhku, ¾kMk fheLku
Lkfkhkí{f ÔÞÂõíkykuLke Mkk{u. Ãknu÷kt fk{ þY fhku, ík{khk ykÞkusLkLku
økwÃík hk¾ku. ßÞkhu Úkkuze MkV¤íkk {¤u ÃkAe s ík{khk fkÞo yLku ÷ûÞ rðþu
çkíkkðku.

3. Ëhhkus ÞkË fhku fu ®sËøke çknw s xwtfe Au; ík{khe ÃkkMku y{ÞkorËík Mk{Þ
LkÚke. {]íÞw ykðu íku Ãknu÷kt ík{u yk SðLk{kt fktEf fhðk {køkku Aku, fkuE
Mkkhku ðkhMkku AkuzeLku sðk {køkku Aku. ÞkË hk¾ku fu {]íÞw yuf þÂõíkþk¤e
«uhf Au; Úkkuzkt Mk{Þ{kt ½ýktçkÄkt Mkkhkt fkÞkuo fhðkLke «uhýk ykÃkþu.

4. LkkLke LkkLke MkV¤íkkyku {kxu Ãký Wsðýe fhku, ykLktË ÷ku ! ykðe
½xLkkyku ykí{«uhýkLku ðÄkhu Au.

5. yuf MkkÚku ÍkÍkt fk{ nkÚk{kt Lk ÷uþku. Vfík {n¥ðLkkt fkÞkuo WÃkh ík{khwt
æÞkLk furLÿík fhku. {n¥ð ðøkhLkkt fk{ fkuE rËðMk nkÚk Ãkh Lk ÷uþku yLku
hku®sËk Lkk fkÞkuo{kt ðÄw Mk{Þ Lk ðuzVþku.

6. ík{khe òíkLku ÃÞkh fhku, ík{khe òíkLke xefk yufË{ ykuAe fhe Lkk¾ku.
fkuEÃký ð¾íku ík{khe òíkLku çkeòtLke MkkÚku Mkh¾k{ýe Lk fhþku; nk,
çkeòtLke fkuE Mkkhe ðkík ík{Lku øk{íke nkuÞ, ÞkuøÞ ÷køkíke nkuÞ íkku sYhÚke
yÃkLkkðe þfkÞ.

7. Lkðe MkkheMkkhe ykËíkku yÃkLkkðku; ík{khk {LkLku Lkðe ykËík rðþu
nfkhkí{fíkkÚke yLkw{kuËLk ykÃkðkLkwt fnku. ík{khe ykËíkLkk «{ký{kt hkus
Mkðkhu çku f÷kf s÷ËeÚke QXku íkku yuLkku {ík÷çk yu Au fu ík{Lku rËðMk{kt
ík{khk fkÞkuo {kxu ðÄw çku f÷kfku {¤þu Lknª fu çku f÷kf ykuAwt Ÿ½ðk {¤u
Au.

8. fkuEÃký ÔÞÂõík çkÄe heíku MktÃkqýo LkÚke, Úkkuze Lkçk¤kEyku íkku nkuÞ s !
ík{khe Lkçk¤e çkkçkíkkuLku Mðefkhku. fkuE fkÞoLke yMkV¤íkkLkku Mðefkh fhðku
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¼q÷e òyku Aku yLku ykøk¤ ðÄku Aku.

9. ík{khe {LkÃkMktËLkkt fkÞkuo fhku ! ík{u þwt fhðk {ktøkku Aku íku rð[khku yLku íkuLkk
Ãkh rLkÃkwýíkk {u¤ðku. fkuEÃký fkÞoLke MkV¤íkkLkku ykÄkh íkeðú {Lkku¼kð
(Passion) yLku Wíf]üíkk (Excellence) Ãkh nkuÞ Au.

10. yufkøkúíkk ! MkV¤íkk {u¤ððk {kxu yk økwý MkkiÚke {n¥ðLkku Au. fkÞo fhíke
ð¾íku ÃkwYt æÞkLk Vfík ík{khk fkÞo Ãkh s hk¾ku... ík{khku Mku÷ VkuLk Ëqh
hk¾ku, fkuELkk Ãký MktÃkfo{kt ykððkLkwt xk¤ku.

3.4.3 fkÞoûk{íkkLkk ðÄkhk {kxu fuðe heíku «uhýk «krÃík fhþku ? (Ways to
Motivate Yourself to Work Harder)
ík{u ík{khk fkÞkuo {kxu Mk¾ík {unLkík fhðk {køkku Au. ík{khe fkÞoûk{íkk

fuðe heíku ðÄkhþku ? ík{khe yÃkuûkkyku {kxu ík{khe þÂõík yLku ð[LkçkØíkkLku fk{u
÷økkzðe Ãkzþu. Lke[uLkk Ãkøk÷kt îkhk ík{u ík{khe fkÞoûk{íkk ðÄkhe þfþku :
1. ytrík{ ÷ûÞLke MÃküíkk ík{khk {kLkMkÃkx÷ Ãkh hk¾ku : ík{khk ÚkfkðxLkk

Mk{Þu òu ík{u ÞkË fhku fu ‘su fhe hÌkk Aku íku þk {kxu fhe hÌkkt Aku’ íkku
íkhík s VheÚke fk{u ÷køke sðkLke «uhýk {¤e sMku. ík{u su Lkðwt YÃk Äkhý
fhðk {køkku Aku íkuLkku yuf ÏÞk÷, íkuLke Arçk ík{kuLku Mk¾ík {nuLkík fhðk
{kxu Ëhð¾ík «uhýk ykÃkþu. yuf ð¾ík fkuE fkÞo fhðkLke ÃkMktËøke
çkLkkðe ÷eÄe Au íkku ÃkAe rð[khku fu íku fkÞoLke MkV¤íkk ÃkAe fux÷ktu ykLktË
Úkþu ? ‘zøk÷wt ¼ÞwO íkku Lkk nxðwt, Lkk nxðwt !’

2. ík{khe þkherhf fk¤S hk¾ku : õÞkhuf õÞkhuf {kLkrMkf Lknª Ãkhtíkw
þkherhf Mk{MÞk fkÞo hwfkðx / yðhkuÄ WíÃkLLk fhu Au. MkkíkÚke Lkð
f÷kfLke Ÿ½ ÷ku; þkherhf ÔÞkrÄ / hkuøk, LkkLkku nkuÞ fu {kuxku nkuÞ, íkwhtík
æÞkLk ykÃkku. ‘Ãknu÷wt Mkw¾ íku òíku LkÞko !’

3. nfkhkí{f ykËíkku ðÄkhku; þkÞË «uhýkLke sYh Lknª hnu : EåAkLkk íkeðú
çk¤ îkhk (Will Power) Ëhuf ð¾íku fk{ fZkððwt yu fkuEf ð¾íku {w~fu÷
ÚkE òÞ Au. Ãkhtíkw ykËíkLkk òuh Ãkh yu fkÞo ykMkkLkeÚke ÚkkÞ Au. ‘Habits
die hard !’ «uhýk yLku EåAkþÂõík {ÞkorËík Mºkkuík Au. Ãkhtíkw òu ykËíkLku
yÃkLkkðe ÷ku íkku EåAkþÂõíkLke sYh Lknª Ãkzu !

4. yøkðzíkkLku (Discomforts) Mðefkhku : No pain, no gain ! ík{khk
ykhk{ËkÞf rðMíkkh (Comfort Zone) {kt Úke çknkh LkeféÞk ðøkh
ík{khe ûk{íkkykuLku rðMík]ík fhðkLke fkuE heík LkÚke. MkV¤íkk {kxu fkuE xqtfk
yLku Mkh¤ hMíkkyku LkÚke. There is no short-cat to sucess ! yux÷k {kxu
ykðe LkkLke-{kuxe yøkðzkuÚke ík{khk «uhfçk¤Lku íkqxðk Lk Ëuþku !

5. ík{khe òíkLku ÷kt[-hwïík fu Mkò ykÃkku : ík{u Úkkuzkt [{fe økÞk ? «uhýkLku
Ÿ[e fhðk {kxu, MkwÄkhðk {kxuLkk çkÄk s hMíkkyku Wå[ rð[khMkhýeðk¤k
LkÚke. çktLku, nfkhkí{f yLku Lkfkhkí{f «kuíMkknLkku fk{ fhe þfu Au. ík{Lku
yk rð[kh çknw ÃkMktË Lknª ykðu Ãkhtíkw ík{u ík{khe òíkLku fkÞoÃkqŠík {kxu fkuE
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ðMíkwykuÚke ÷÷[kðe þfku yÚkðk íkku ònuh{kt yÃk{kLk Úkþu, ykçkY sþu
yuðe Ä{fe Ãký ykÃke þfku Au. yk heík Ãký yMkhfkhf Au !

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

3. Ëhhkus MðÞt«urhík fuðe heíku hnuðkÞ ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

4. ík{khe fkÞoûk{íkk ðÄkhðk fuðe heíku «uhýk «krÃík fhþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3.5 yLÞ ÷kufkuLku «urhík fhðk {kxuLkkt Ãkøk÷kt (Steps to
Motivate People)

yk yuf{{kt, ynªÞk MkwÄe ík{u ík{khe òíkLku fuðe heíku «urhík fhðe yu rðþu
yÇÞkMk fÞkuo. Ãkhtíkw Ëhuf fkÞo ík{khk yuf÷kÚke íkku Lk s ÚkE þfu ! ík{khu
½ýktçkÄk MkkÚkeykuLke sYh Ãkzþu; yu{Lku fuðe heíku «urhík fhþku ! ‘rðLkk Mknfkh
Lknª WæÄkh !’ ík{khu sqÚk çk¤Lke (Team Spirit) ¼kðLkk fu¤ððe Ãkzþu yLku
MknfkhÚke íku{Lke ÃkkMk fk{ fhkððwt Ãkzþu. Lke[uLkkt Ãkøk÷kt ík{Lku yk fkÞo{kt {ËË
fhe þfu Au :
Ãkøk÷wt 1 : ÷kufkuLke nfkhkí{f çkkçkíkku WÃkh æÞkLk furLÿík fhku !
nfkhkí{f fkÞo yLku nkð¼kðLku Lksh Mk{ûk hk¾ku yLku íkuLkk økwýøkkLk økkyku.
ík{u òu {kLkku fu ík{khk MkkÚkeËkhku fktE fhe þfðkLke ûk{íkk hk¾u Au. íkku íkuyku
Ëhuf ÃkzfkhLkku Mkk{Lkku fheLku ík{Lku ykùÞo[Âõík fhe Ëuþu. çkeSçkksw, ík{u òu yu
÷kufku {kxu òu ykuAe yÃkuûkkyku hk¾íkk nkuÞ íkku íkus heíkLkwt ykuAw «ËþoLk fhþu.
ík{khk MkkÚkeyku rðþu nfkhkí{f ð÷ý yLku Wå[khku fhku fu suÚke íku{Lku íku{Lkk{kt
ykí{rðïkMkLke ¼kðLkk ykðu.
Ãkøk÷wt 2 : íku{Lke LkkLke LkkLke rMkrØykuLke Ãký «þtMkk fhku !
yk{ fhðkÚke íkuyku {kuxkt fkÞkuo fhðkLke rËþk íkhV ykøk¤ ðÄþu. ‘xeÃku xeÃku
Mkhkuðh ¼hkÞ !’ LkkLkkt LkkLkkt fkÞkuoÚke s {kuxwt fkÞo ÃkrhÃkqýo ÚkkÞ Au. ÷kufkuLku
íku{Lke «þtMkk øk{íke nkuÞ Au. Ãký ½ýeð¾íku ÔÞÂõík ßÞkhu ¼q÷ fhu íÞkhu s
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rð¼køk - 1 ð¾kuze fkZeyu Aeyu Ãký Mkkhkt fk{ fhíke ð¾íku yuLke «þtMkk Úkíke LkÚke.
Ãkøk÷wt 3 : ÷kufkuLke «k{krýf «þtMkk fhku !
¾kuxkt fkÞkuo / Ãkrhýk{ku {kxu fkuE rËðMk «þtMkk Lk fhþku. yuðe «þtMkk ¾wþk{ík
suðe økýkþu yLku yLkÚko fhe Ëuþu.
Ãkøk÷wt 4 : ¼q÷kuLke xefk !
h[Lkkí{f / nfkhkí{f xefkLke MkkÚku fkuE ð¾íku ¼q÷ ÚkkÞ íkku Lkfkhkí{f xefk
fhðe Ãký sYhe ÚkE Ãkzu Au. fkuE ÔÞÂõíkLke ¾kuz-¾ktÃkýLke xefk fhðkLke nkuÞ
íÞkhu Mkki «Úk{ yuLke Mkkhe çkkçkíkku rðþu ðkík fhku yLku ÃkAe s ÄehuÚke yuLke ¼q÷ku
rðþu ðkík fhku. ¼q÷ çkíkkðku yLku rËþkrLkËuoþ fhku. suÚke ¼q÷ MkwÄkhe ÷uðkÞ. ÞkË
hk¾ku fu xefk ¼q÷ {kxu s fhðkLke Au yLku ÔÞÂõíkLke Lknª !
Ãkøk÷wt 5 : ÷kufkuLku íku{Lkk {n¥ðLke yLkw¼qrík fhðk Ëku !
ík{khk MkkÚkeËkhku ßÞkhu Ãký fktE fnu, Mk÷kn ykÃku íkku æÞkLkÚke Mkkt¼¤ku. ÞkuøÞ
nkuÞ íkku íkuLkk Ãkh íkwthtík y{÷ fhku. íku{Lkk çkk¤fku, Ãkrhðkh rðþu ÃkqAku, íku{Lke
÷køkýeyku, þku¾ku yLku ÷ûÞku rðþu ðkík fhku. ÞkË hk¾ku fu Mkkt¼¤ðwt (To Hear)
yLku æÞkLkÃkqðof Mkkt¼¤ðwt (To Listen) yu çktLku{kt íkVkðík Au. æÞkLkÃkqðof
Mkkt¼¤ðkÚke yu ðkík ík{khk {Lk{kt ytrfík ÚkE òÞ Au yLku fnuLkkhLku Ãký
rðïkMk ykðu Au fu ík{u çkhkçkh Mkkt¼éÞwt. ík{u fkuE rËðMk yux÷k çkÄk ÔÞMík Lk
ÚkE òyku fu ík{khk ÷kufkuLku æÞkLkÃkqðof Mkkt¼¤ðkLkku ík{khe ÃkkMku Mk{Þ Lk hnu !
yk Ãkkt[ Ãkøk÷ktLkwt y{÷efhý fhðkÚke yhMkÃkhMk{kt rðïkMkLke ¼kðLkk {sçkqík
çkLku Au yLku yuf sqÚkLkwt Mkk[k yÚkkuo{kt òuzký ÚkkÞ Au. sqÚkLkk çkÄk s MkÇÞku{kt
yufíkkLke ¼kðLkk ÃkuËk ÚkkÞ Au suLkk ÷eÄu sqÚk þÂõík (Synergy) Lkwt rLk{koý ÚkkÞ
Au. yk sqÚkþÂõík fkuEÃký fkÞoLku ÃkrhÃkqýo fhðk {kxu fkÞoûk{ çkLku Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

5. yLÞ ÷kufkuLku «urhík fhðk {kxu õÞkt Ãkøk÷kt ÷uðkt sYhe Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3.6 «uhýk yLku ÔÞkðMkkrÞf MkV¤íkk (Self-motivation
and Professional Success)

«uhýkLkwt ÔÞkðMkkrÞf MkV¤íkk{kt þwt {n¥ð Au ? ÔÞkðMkkrÞf MkV¤íkk Ãký ík{khk
SðLk{kt {n¥ð hk¾u Au fkhý fu yuLkk ðzu ík{khk SðLkLke yLkuf yÃkuûkkyku ík{u
Ãkqhe Ãkkzku Aku. ÔÞkðMkkrÞf MkV¤íkk {kxu çktLku Ãkûk sðkçkËkh Au; MktMÚkk yLku
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f{o[khe. MktMÚkk íkuLkk f{o[kheyku {kxu «kuíMkknLkLkk Lkerík rLkÞ{ku çkLkkðu Au, suÚke
íku{Lkwt Míkh WÃkh ykðu yLku fkÞoûk{íkk ðÄu. A satisfied worker is a
productive worker. f{o[khe òu íkuLkk fk{Úke ¾wþ nkuÞ, ÔÞðMÚkkÚke ¾wþ nkuÞ
íkku íkuLke fkÞoûk{íkk ðÄu Au su WíÃkkËLk WÃkh nfkhkí{f yMkh ÷kðu Au. yus heíku
f{o[kheyu ÃkkuíkkLke ykí{«uhýk Ÿ[e hk¾ðe Ãkzþu yLku íkuLkk MkkÚkeËkhkuLku «uhýk
ykÃkðe Ãkzþu.
3.6.1 MktMÚkk{kt «kuíMkknLk ykÃkðkLke heíkku (Methods of Motivation in an

Organisation)

«uhýk ykÃkðk {kxu, f{o[kheykuLkku WíMkkn ðÄkhðk {kxu fkuE Ãký MktMÚkk yLkuf
heíkku ys{kðu Au. ík{u Ãký yLkw¼ð fÞkuo nþu fu rLkBLkr÷r¾ík heíkku MkðoMkk{kLÞ
heíku Ëhuf MktMÚkk{kt òuðk {¤u Au :
1. «uhf Lkeríkyku (Incentives) : «uhýk {kxuLke yk yuf heík Au su{kt

LkkýktfeÞ (Monetary) yLku yLÞ ÷k¼ (Non-monetory) Lkku Mk{kðuþ
fhðk{kt ykðu Au. çkkuLkMk (Bonus) ykÃkðkLke «Úkk LkkýktfeÞ ELMkuLxeð
Au, ßÞkhu çkZíke (Promotion) yu yLÞ ÷k¼{kt ykðíkwt WËknhý Au.

2. ¼Þ, zh (Fear) : yk «fkhLke «uhýkLke heík{kt ¾hkçk V¤ / Ãkrhýk{
¼kuøkððkLkku zh çkíkkððk{kt ykðu Au. çkeS çkÄe «fkhLke heíkku ßÞkhu
rLk»V¤ òÞ Au íÞkhu s yk heíkLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykðu Au. ykiãkurøkf
søkík{kt ykLku ‘Carrot and Stick’Lke Lkerík fnuðk{kt ykðu Au; {ík÷çk fu
MkkYt fk{ fhþku íkku ELkk{ {¤þu yLku ¼q÷ku fhþku íkku Mkò ! ¼Þ YÃke
«uhýkLkk Lke[u «{kýuLkk VkÞËk Au :

• fk{ ¾qçk ÍzÃkÚke ÚkkÞ Au.
• yuLkwt Ãkrhýk{ Ãký íkífk¤ ykðu Au.
• fk{ Mk{ÞMkh ÚkkÞ Au yux÷u rð÷tçkLku fkhýu Úkíkwt LkwfMkkLk yxfu

Au.
• yÕÃkMk{Þ {kxu ¾qçk ÍzÃkÚke ÔÞÂõíkLke fkÞoûk{íkk{kt ðÄkhku ÚkkÞ

Au.
3. rMkÂæÄ (Achievement) : yk heíkLku Mkk{kLÞ heíku MÃkÄkoí{f fkÞoûk{íkk

ðÄkhðkLkk [k÷fçk¤ íkhefu yku¤¾kÞ Au. ík{Lku ÷ûÞku nktMk÷ fhðk yLku
Lkðk ÃkzfkhkuLkku Mkk{Lkku fhðk «urhík fhðk{kt ykðu Au. ykLkk Ãkrhýk{u
ík{Lku WÃkhe yrÄfkheyku íkhVÚke nfkhkí{f «ríkMkkË / «rík¼kð {¤u Au.
yk heík{kt LkkLkkt {kuxkt yìðkzo / ELkk{ku {¤e þfu Au. LkkLkk{kt LkkLkwt ELkk{
- ík{khe ÃkeX Ãkh WÃkhe yrÄfkh íkhVÚke yÃkkíke þkçkkþe !

4. rðfkMk (Growth) : Mð-MkwÄkhýk yLku Mð-rðfkMk yuf yktíkrhf «uhýk Au.
ykÃkýe òík rðþu yLku çknkhLke ËwrLkÞk rðþu ¿kkLk ðÄkhðkLke yuf íkeðú
EåAk «uhýk {kxuLkwt {sçkqík MkkÄLk çkLke þfu Au. yuf ÔÞÂõík íkhefu ík{khe
fkÞ{Lke EåAk nkuÞ Au fu ík{u ík{khwt fkiþ÷ ðÄkhku yLku MktMÚkk{kt «økríkLkk
MkkuÃkkLk Ãkh fË{ hk¾ku ! fkhý fu fkuE Ãký ÔÞÂõíkLku yufLke yuf søÞkyu
(Position), yus ðuíkLk yLku MkwrðÄkyku MkkÚku Lkkufhe fhðe yu øk{íkwt LkÚke.
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rð¼køk - 1 5. Mkk{ÚÞo / þÂõík (Power) : Ãkkðh yu «uhýkLkwt {ku[wt Mºkkuík Au. ík{khk{kt
ykøk¤ ðÄeLku Mðíktºk heíku fk{ fhðkLke EåAk nkuÞ fu yLÞ ÷kufkuLku
rLkÞtrºkík fhðkLke EåAk; su{ su{ ík{Lku çkZíke {¤u Au, WÃkhe yrÄfkhe
çkLkíkk òyku Aku íku{ íku{ ík{khku Ãkkðh ðÄíkku òÞ Au. {kLkrMkf heíku Ãký
Ëhuf ÔÞÂõík yuLke ÃkMktË yLku StËøke rðþu Úkkuze½ýe Mðíktºkíkk EåAíkku nkuÞ
Au; Ãkkðh {¤ðkÚke yuLke yk EåAk Ãkqhe ÚkkÞ Au.

6. Mkk{krsf Ãkrhçk¤ (Social Factor) : ½ýkt çkÄk ÷kufku Mkk{krsf
Ãkrhçk¤Úke «¼krðík ÚkkÞ Au. Mkk{krsf heíku ík{khe EåAk nkuÞ Au fu ík{u
Wå[ MxuxMk (Status) ðk¤k ÔÞÂõíkykuLkk økúwÃk{kt Mkk{u÷ Úkkyku. yu Ãký
EåAk nkuÞ Au fu ík{khk økúwÃkLkk ÷kufku ík{kuLku {kLÞíkk yLku ykËh-Mkífkh
ykÃku. ‘{Lkw»Þ Mkk{kSf «kýe Au’, yux÷k {kxu yLÞ ÷kufku MkkÚku íku yuf
«fkhLkwt rðrþü òuzký EåAíkku nkuÞ Au.

3.6.2 yLÞ ÷kufkuLku «uhýk ykÃkðk {kxuLkkt Mk÷kn-Mkq[Lkku (Tips to Motivate
Other People)

ík{khk ½h{kt ykLktË, fkÞo MÚk¤ WÃkh MkV¤íkk yLku ¼rð»ÞLku Mkwhrûkík
yLku Wäðr÷ík fhðwt nkuÞ íkku þwt fhþku ? ík{khe ykMkÃkkMkLkk ÷kufkuLku «¼krðík
yLku «urhík fhðkLke ûk{íkk ðÄkhku ! yk Ãký MkðkOøke MkV¤íkkLke [kðe Au. {kuxk
¼køkLkwt ykÃkýwt fkÞo yLÞ ÷kufku MkkÚku nkuÞ Au; íku{Lke {ËËLke Ãký Mk¾ík sYh
nkuÞ Au. yux÷k {kxu íku{Lku «urhík fheLku ykÃkýe MkkÚku hk¾ðk sYhe Au. fuÕMke
VuLkLk (Kelsie Fannon) fheLku yuf Ãkºkfkhu ÷kufkuLku «urhík fhðk {kxuLkk hMíkk
[ªÄu÷k Au. yk hMíkkykuLkku WÃkÞkuøk ík{u Ãknu÷kt sýkðu÷ ‘Ãkkt[ Ãkøk÷kt’ MkkÚku fhe
þfku Aku.
1. yLÞ ÷kufkuLku æÞkLkÚke Mkkt¼¤ku (Listen) : fkuEÃký fkÞo rðþu ík{u íku{Lku

¼k»ký ykÃkðkLke þYykík Lk fhþku. fkÞo rðþu xqtf{kt sýkðku yLku ÃkAe
íku{Lkk Mkq[Lkku, yr¼«kÞku, Ë÷e÷ku æÞkLkÚke Mkkt¼¤ku. yk heíku ík{u íku{Lkk
rð[khku òýe þfþku yLku ÃkAe «kuíMkkrník fheLku ík{khe MkkÚku ¼u¤ðe Ëku !

2. ykuÃkLk-yuLzuz (Open-ended) Mkðk÷ku ÃkqAku : yuðk Mkðk÷ku fu suLke ytËh
sðkçkLkku rËþk-rLkËuoþ fhu÷ Lk nkuÞ; Mkðk÷ yuðku nkuÞ fu suLkku sðkçk
ÔÞÂõík ÃkkuíkkLkk {Lk{kt rð[kheLku ÃkkuíkkLke heíku {LkÃkMktË sðkçk ykÃke þfu
Au. yk heíkÚke Mkk{uLke ÔÞÂõíkLkk {LkLkk rð[khku òýe þfkÞ Au. õ÷kuÍ
yuLzuz (Close-ended) Mkðk÷ku{kt sðkçk Mkk{u÷ Au, rLkrùík Au; Mkk{uLke
ÔÞÂõíkLku rð[khðkLkku fkuE Mkðk÷ s Q¼ku LkÚke Úkíkku. yux÷k {kxu fkuxo-
f[uhe{kt ðfe÷ yk heíkLkk Mkðk÷ku fkuEÃký MkkûkeLku ÃkqAe þfíkku LkÚke.
fkuEÃký fkÞo fhðk {kxu ík{Lku yríkrhõík {krníke òuEyu Au; ykuÃkLk-
yuLzuz Mkðk÷kuÚke yu {krníke {¤ðkLke ðÄw Mkt¼kðLkk Au. MkkÚku-MkkÚku íku
ÔÞÂõíkykuLku Ãký ykíMktíkku»k ÚkkÞ Au fu fkÞo«ýk÷e {kxu íku{Lkku yr¼«kÞ
Ãký {n¥ðLkku Au.

3. «kuíMkknLk ykÃkku; (Encourage) : yk {n¥ðLkwt Ãkøk÷wt Au. fkhý fu
fkuEÃký {kuxwt fkÞo þY fhðk {kxu, yLku yu{kt Ãký yu fkÞo Lkðwt nkuÞ íkku
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Úkkuze øk¼hk{ý íkku ÷køku s Au; zh Ãký ÷køku Au. òu fkÞo rLk»V¤ sþu íkku
ík{u {q¾ko Xhþku ! fkÞo ÃkrhÃkqýo Lknª ÚkkÞ íkku ? ynªÞk, yk nk÷ík{kt
yLÞ ÷kufkuLku ík{khe «kuíMkknLkkLke sYh Au; ík{khu ¾¼k MkkÚku ¾¼ku
{u¤ðeLku, íku{Lke MkkÚku Q¼k hneLku [k÷ðwt Ãkzþu ! You have to lead and
encourage them.

4. ÃkqAku fu fkÞoLke þYykík fE heíku fhðe (What should be the first
step?) :  fkÞo rðþu ík{u yLÞ ÷kufkuLku «kuíMkkrník fÞko Au; nðu yk Mkðk÷
ÃkqAku. òu íkuðku òýíkk Lk nkuÞ íkku íku{Lku ÄehuÚke Mkq[Lkku fhe þfku Aku. Ãkhtíkw
yu ¾qçk s sYhe Au, íkuyku þYykík fuðe heíku fhðe Au íku òýu, íku{kt ¼køk
÷u; yk heíku fkÞoLke ytËh íku{Lke ð[LkçkØíkk MÃkü heíku íkhe ykðþu.

5. fkÞoLke Ãkqýkonqrík{kt MðÃLk swyku (Dream) : yk çknws {suËkh ðkík Au
fkhý fu fkÞoLke MkV¤íkk rðþuLkkt ík{u MðÃLkku swyku Aku. yk MðÃLkkuLkk ÷eÄu
ðÄw «kuíMkknLk {¤u Au. MkkÚku MkkÚku yk MkÃkLkkykuLkwt ¼rð»ÞLke MkV¤íkkLke
ðkMíkrðfíkk MkkÚku òuzký ÚkkÞ Au.

6. ÃkqAku fu ík{u fuðe heíku {ËË fhe þfku : {kuxk¼køku MðÞt-«urhík yLku WíMkkne
ÔÞÂõíkyku íku{Lkwt fkÞo òíkus fhe ÷u Au. Aíkkt Ãký ík{u ÃkqAku fu fkuE {ËËLke
sYh Au fu Lknª. çkesw, ÔÞÂõíkykuLku òý Úkþu fu ík{u íku{Lke MkkÚku s Aku;
yk heíku íku{Lke Qòo yLku WíMkkn ðÄþu, çk{ýk òuhÚke fk{ fhðk ÷køkþu
yLku yu{ Ãký ÚkkÞ fu ík{khku yLkw¼ð yLku fwþ¤íkk MkkUÃku÷kt fkÞoLku
«økríkLkk hMíkk WÃkh ÷E sðk{kt {ËË Ãký fhu !

7. yLkwMktÄkLk (Follow-up) {kxu ÃkqAÃkhA fhku : Mk{Þktíkhu íku{Lku ÃkqAíkk hnku
fu fkÞoLke «økrík fuðe heíku [k÷u Au. fkuEÃký fkÞoLke íkÃkkMk, íkuLkwt
{kurLkxhªøk (Monitoring) çknws sYhe Au. yk heíkLkk «økrík-Ãkºkfku
(Progress Reports) ÃkhÚke ík{u òuE þfku Aku fu fux÷e «økrík ÚkE Au. fkuE
ð¾ík ík{Lku yu{ Ãký ¾çkh Ãkzu fu «økrík çkhkçkh LkÚke, fux÷ef yz[ýku
hMíkkLku hkufeLku Ãkze Au. yk ÂMÚkrík{kt Mk{MÞk rðþu çkhkçkh òýku yLku
ÞkuøÞ Ãkøk÷kt ÷ku. òu ík{Lku yu{ ÷køku fu WíMkkn yÚkðk íkku «uhýk{kt Úkkuze
¾k{e Au íkku VheÚke yk MkkíkuMkkík Ãkøk÷ktLkkt WÃkÞkuøk fhku. sYhÚke yz[ýku
Ëqh Úkþu yLku fkÞo ÃkrhÃkqýoíkk íkhV ykøk¤ ðÄþu.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

6. fkuEÃký MktMÚkk{kt «uhýk ykÃkðk {kxu fuðe Lkerík yÃkLkkððk{kt ykðu Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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rð¼køk - 1 3.7 Mkkhktþ (Let us sump up)
yk yuf{{kt «uhýkLkk ÏÞk÷Lke [[ko fhe. íÞkhçkkË ykí{«urhík fuðe heíku çkLkðwt
yu rð»kÞ WÃkh rðMík]ík [[ko fhe. ík{u òu yuf Mð«urhík ÔÞÂõík çkLkþku íkku Ëhuf
fkÞo{kt ík{Lku MkV¤íkk {¤þu. ík{u ßÞkhu ykí{«urhík çkLkku Aku íÞkhu rLkhkþk Ëqh
¼køke òÞ Au yLku Ëhhkus ík{khk fkÞkuo «rík ík{u Mk¼kLk hnku Aku. Mð«urhík
ÔÞÂõík çkeòtLku Ãký Mkkhe heíku «uhýk ykÃke þfu Au. suLkk ÷eÄu xe{ MÃkehexLke
¼kðLkk fu¤ðkÞ Au.
¼khíkeÞ MktË¼o{kt, MktMÚkkyku{kt «kuíMkknLk ykÃkðk {kxu su rðrðÄ heíkku
yÃkLkkððk{kt ykðu Au íkuLke Ãký [[ko fhe. «kuíMkkrník ÔÞÂõíkLku ÔÞkðMkkrÞf
MkV¤íkk s÷ËeÚke {¤u Au. «uhýkLku Mkkhe heíku Mk{sðk {kxu íkuLkkt yiríknkrMkf íkfkuo
rðþu Ãký xqtf{kt [[ko fhe.

3.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. ík{khe MktMÚkk{kt fuðk «fkhLke «kuíMkknf Lkerík (Motivation Policy)

yÃkLkkððk{kt ykðe Au ? yu{kt MkwÄkhk fhðk {kxuLkkt ík{khk þwt rËþkMkq[Lkku
Au ?

2. ík{khu òu ykí{«urhík ÔÞÂõík çkLkðwt nkuÞ íkku õÞkt õÞkt Ãkøk÷kt ík{u ¼hþku ?
3. yLÞ ÷kufkuLku ík{u fuðe heíku «uhýk Ãkqhe Ãkkzþku ?
4. ík{khe fkÞoûk{íkkLkku MkeÄku MktçktÄ ík{kuLku {¤íke «uhýk WÃkh nkuÞ Au.

MðÞt«urhík çkLkeLku ík{u fE heíku ík{khe / fkÞoûk{íkk ðÄkhþku ?
5. ÔÞðMkkÞ{kt / Lkkufhe{kt fkuE ð¾íku níkkþk ykðe òÞ Au, Lkðwt þe¾ðkLkwt

{Lk Ãký LkÚke Úkíkwt. yk ÃkrhÂMÚkrík ík{khk rðfkMk{kt ykzu ykðu Au. ík{khku
rðfkMk Mkíkík s¤ðkE hnu yu {kxu þwt Ãkøk÷kt ¼hþku ?

3.9 [[koLkk {wÆk (Points for Discussions)
1. {kLke ÷ku fu ík{khe MktMÚkk{kt «uhýkLkku y¼kð Au; níkkþkÚke çkÄks

f{o[kheyku ½uhkE økÞk Au. «kuíMkknf rLkíkeyku WÃkh Ãký ÞkuøÞ heíku y{÷
LkÚke Úkíkku. yk ÃkrhÂMÚkrík{kt MkwÄkhku ÷kððk {kxu ík{u þwt þwt Mkq[Lkku ykÃkþku?

2. fwxwtçkLkk MkÇÞkuLku «urhík fhðk {kxu õÞkt õÞkt Ãkøk÷kt ¼hðkt sYhe Au ?

3.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1. «uhýk yuf {Lkkuði¿kkrLkf çk¤ fu ¼kðLkk Au su {Lkw»ÞLku rðrðÄ «fkhLke

«ð]r¥kyku yLku ðíkoLk þe¾ðk {kxu «urhík fhu Au. Lkðwt Lkðwt þe¾ðkLke
W¥kusLkk Ãký yk «uhfçk¤{ktÚke {¤u Au. ðÄw «uhýk {¤u íkku ÷kufku MkV¤
ÚkkÞ Au yLku «uhýkLkk y¼kðLku ÷eÄu rLk»V¤íkk «kÃík ÚkkÞ Au. «uhýk çku
«fkhLke nkuÞ Au; yktíkrhf «uhýk yLku çkkÌk «uhýk.
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ykí{«uhýk

(Self-Motivation)

2. «uhýkLke «r¢ÞkLkk ºký íkçk¬kyku :
• fkuE sYrhÞkík rðþu Q¼k Úkðwt.
• su íku sYrhÞkíkLku «kÃík fhðkLke øksçkLke MVqŠík fu W¥kusLkk

ykððe.
• sYrhÞkíkLke «krÃík ÃkAe {¤íkkt Mktíkku»k [k÷fçk¤Lkwt fkÞo fhu Au.

3. Ëhhkus MðÞt«urhík hnuðkLkk WÃkkÞku :
• ík{khk WÆuþLke ònuhkík çkÄkLke Mkk{u Ãknu÷ktÚke Lk fhþku.
• fk{ fhíkkt fhíkkt ð¾íkkuð¾ík rðhk{ ÷ku.
• LkkLke LkkLke MkV¤íkkykuLku Ãký ðÄkðe ÷ku.
• yuf MkkÚku ÍkÍkt fkÞkuo nkÚk{kt Lk ÷uþku.
• fkuEÃký Mkðoøkwý MktÃkLLk Lk nkuE þfu, ík{khe Lkçk¤kEyku Mðefkhku
• ík{khe {LkÃkMktËLkkt fkÞkuo fhku, MkV¤íkk {u¤ðku
• MkV¤íkk {kxu fkÞoLke ytËh yufkøkúíkk fu¤ðku.

4. fkÞoûk{íkk{kt ðÄkhku fhðk {kxuLke «uhýk «krÃíkLkk WÃkkÞku :
• ytrík{ ÷ûÞLke MÃküíkk ík{khk {Lk{kt hk¾ku
• þkherhf MðkMÚÞ Mkkhwt hk¾ku
• nfkhkí{f ykËíkku ðÄkhku
• yøkðzíkk yLku yz[ýkuLku Mðefkhku
• fkÞoÃkqŠík {kxu ík{khe òíkLku fkuE ÷k÷[ fu Mkò ykÃkku.

5. yLÞ ÔÞÂõíkykuLku «urhík fhðk {kxuLkkt Ãkøk÷kt :
• ÷kufkuLke nfkhkí{f çkkçkíkku Ãkh æÞkLk furLÿík fhku.
• íku{Lke LkkLke LkkLke rMkrØykuLke Ãký «þtMkk fhku.
• ÷kufkuLke «k{krýf «þtMkk fhku.
• ¼q÷kuLke xefk h[Lkkí{f heíku fhku.
• ÷kufkuLku íku{Lkk {n¥ðLke yLkw¼qrík fhðk Ëku !

6. Ëhuf MktMÚkk{kt fkÞofíkkoykuLku «uhýk ykÃkðk {kxu Lke[uLkk Ãkøk÷kt ¼hðk{kt
ykðu Au :

• LkkýktfeÞ fu yLÞ ÷k¼ku
• ¼Þ fu zhLkku WÃkÞkuøk
• fkuEÃký Lkðwt fkÞo MkkUÃkðwt, Lkðe sðkçkËkhe ykÃkðe
• ík{khku MktMÚkk{kt rðfkMk Úkðku òuEyu.
• ík{khk Mkk{ÚÞo{kt ðÄkhku
• Mkk{krsf Ãkrhçk¤ku.
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1. You Can Win (A Step-by-step Tool for Top Achievers) By Shiv

Khera

2. Motivational Management (Inspiring Your People for Maximum
Performance) by Alexander Hiam

3. Who Moved My Cheese? (An Amazing Way to Deal With
Change…in Your Work and Life) by Dr. Spencer Johnson

4. What Takes to be Number One by Vince Lombardi

5. Winning Is A Habit (Winning is not a Sometime Thing, it’s an All
Time Thing…) by Vince Lombardi

6. The Magic of Thinking Big (The True Sense of Success- How to
Earn More, Lead Fearlessly and Live a Happier Life) by David
Schwartz, Ph.D.

7. Self-Talk and Self-Affirmation for Winners (Where Real Motivation
Begin by Paul J. Meyer

8. Personal Motivation (How to make the World’s Strongest Motivator
Work for You) by Paul J. Meyer

9. Counter Clockwise (A Proven Way to Think Yourself Younger and
Healthier) by Ellen J Langer

10. Forgiveness…The Ultimate Miracle by Paul J. Meyer

11. Motivating Students to Learn by Kothryn R. Wentzel and Jere E.
Brophy

12. Drive (The Surprising Truth About What Motivates Us) by Daniel
H. Pink
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÷ûÞ rLkÄkohý yLku ÷ûÞ«krÃík

(Goal Setting and Achieving)
yuf{Lke YÃkhu¾k

4.1 «MíkkðLkk
4.2 WÆuþku
4.3 ÷ûÞ þk {kxu sYhe Au ?

4.3.1 ÷ûÞ yLku MðÃLk{kt íkVkðík
4.3.2 ÷ûÞ þk {kxu sYhe Au ?
4.3.3 ½ýkt ÷kufku íku{Lkwt ÷ûÞ Lk¬e fu{ LkÚke fhíkkt ?
4.3.4 ÷ûÞLkk «fkhku

4.4 ÷ûÞ rLkÄkohýLke «r¢Þk
4.4.1 Mktíkwr÷ík ÷ûÞ
4.4.2 ÷ûÞ rLkÄkohýLkkt [kh Ãkøk÷kt
4.4.3 ÷ûÞ rLkÄkohý {kxuLkkt Mkq[Lkku

4.5 M{kxo æÞuÞ
4.5.1 MÃkü yLku [ku¬Mk æÞuÞ (Specific)

4.5.2 {kÃkËtz (Measurable)

4.5.3 «kÃÞ / þõÞ (Achievable)

4.5.4 MktçktrÄík / MkwMktøkík (Relevent)

4.5.5 Mk{Þ {ÞkoËk (Time-bound)

4.6 æÞuÞ «krÃík yLku æÞuÞLke Mk{eûkk
4.6.1 æÞuÞ «krÃík
4.6.2 æÞuÞ «krÃík ÃkAeLke Mk{eûkk

4.7 Mkkhktþ
4.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
4.9 [[koLkk {wÆkyku
4.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
4.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk
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rð¼køk - 1 4.1 «MíkkðLkk (Introduction)
ykí{òøk]rík, ykí{rðïkMk yLku ykí{«uhýk rðþuLkk yÇÞkMk fÞko ÃkAe þwt
fhðkLkwt nkuÞ ? ík{khu ík{khe yk çkÄe þÂõíkykuLkku Mð-rðfkMk {kxu WÃkÞkuøk fhðku
nkuÞ íkku ÃkAe ík{Lku Mkki«Úk{ yuf ÷ûÞLke sYh Ãkzþu... StËøkeLkku rðfkMk õÞk
æÞuÞku MkkÚku hk¾eLku fhðkLkku Au ? ÷ûÞrLkÄkohý nðu ík{khk Mð-rðfkMkLkwt yuf
{n¥ðLkwt Ãkøk÷wt Au. ík{khku yLkw¼ð nþu fu ½ýkt ÷kufku ¾qçk {unLkík fhu Au Ãkhtíkw
íkuykuLku íku{Lke {trs÷ LkÚke {¤íke ! yk ÃkrhÂMÚkríkLkwt {wÏÞ fkhý yu Au fu íkuyku
íku{Lkk æÞuÞku rðþu MÃkü LkÚke... økkze{kt íkku çkuMke økÞk Au Ãký õÞkt Wíkhðwt yuLke
òý LkÚke. nðu íkku íku÷Lke ½kýeyku çktÄ ÚkE økE, Ãký íku{kt yuf çk¤Ë økku¤ økku¤
VheLku ½kýe [÷kðu Au, íku÷ íkku Lkef¤u Au. Ãký çk¤Ë íkku íkuLkk yuf fwtzk¤kLkk hMíkk
WÃkh s Vhíkku hnu Au... yuLke fkuE {trs÷ LkÚke. ykðwt {kuxk¼køku StËøke{kt ÚkkÞ
Au; fkhý fu õÞkt sðwt Au íkuLke MÃküíkk LkÚke, ÃkAe íkku hMíkku {¤ðkLkku íkku Mkðk÷ s
Q¼ku LkÚke Úkíkku.
÷ûÞ rLkÄkohý yu ík{khk ykËþo yLku Wßsð¤ ¼rð»Þ {kxuLke yuf {n¥ðLke
þÂõíkþk¤e «r¢Þk Au; ík{khkt ¼rð»ÞLkkt MðÃLkkuLku ðkMíkrðf YÃk ykÃkðk {kxu
sçkhËMík «kuíMkknLk / «uhýk {¤u Au. ÷ûÞrLkÄkohýLke «r¢Þk Ãký çknw s
hku{ktr[ík Au; ík{u ík{khk ¼rð»ÞLkku yuf hkuz {uÃk (Road Map) çkLkkðe hÌkkt Aku.
SðLk{kt õÞkt sðwt Au ? ík{u þwt «kÃík fhðk {køkku Aku ? õÞk õÞk fkiþ÷ku ík{Lku yu
«r¢Þk{kt {ËË fhþu yLku õÞkt rðþu»k æÞkLk ykÃkðwt sYhe ÚkE Ãkzþu. hMíkk{kt
ykðíkktt rðÎLkku / yz[ýku rðþu Ãknu÷uÚke ¾çkh Ãkzþu yLku íkuLku Ëqh fhðkLke
ÃkqðoíkiÞkhe Ãký ík{u hk¾þku. yk yuf yuðe «r¢Þk Au su ík{khu s fhðe Ãkzþu yLku
fhðe òuEyu fkhý fu yu ík{khk MðÃLk rðþuLke ðkík Au, çkkÌk {ËË ÷E þfkÞ
Ãkhtíkw íku Vfík {køkoËþoLk {kxu s !
yk yuf{{kt ÷ûÞ rðþu MktÃkqýo {krníke ík{Lku {¤þu. ÷ûÞ þwt Au ? ÷ûÞLkk «fkhku
fux÷kt Au ? ÷ûÞ rLkÄkohý {kxu fuðkt Ãkøk÷kt ¼hðkt òuEyu ? ÷ûÞ«krÃík ÃkAe
÷ûÞLke Mk{eûkk Ãký fhðe òuEyu suÚke ykøk¤Lkkt ÷ûÞku {kxu ík{Lku òuEíke {ËË
{¤e þfu.

4.2 WÆuþku
yk yuf{Lkk ytíku ík{u :
1. ÷ûÞ rðþu {krníke {u¤ðeLku ík{khwt ÷ûÞ rLkÄkohý fhe þfþku.
2. ík{khk SðLkLkkt su MðÃLkku Au íku{Lku Ãký ÷ûÞ / æÞuÞ{kt ÃkrhðŠíkík fhðkLke

f¤k ¾e÷ðe þfþku.
3. ÷ûÞLke ík{khk SðLk{kt þwt sYrhÞkík Au íku rðþu yÇÞkMk fhe þfþku.
4. ÷ûÞLkk «fkhku yLku ÷ûÞ fuðe heíku StËøkeLke ytËh Mk{íkku÷Lk ò¤ðe þfu

yu rðþu òýfkhe «kÃík fhþku.
5. ÷ûÞ«krÃík ð¾íku ík{khk MðkMÚkLkwt æÞkLk fuðe heíku hk¾ðwt yu òýþku.



... 69 ...

yuf{-4
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(Goal Setting and
Achieving)

6. ÷ûÞ«krÃík ð¾íku Mkk{krsf sðkçkËkheykuLkwt fwþ¤íkkÚke ðnLk fhðwt sYhe
Au, íkuLke øknLk {krníke {u¤ðe þfþku.

7. ÷ûÞ«krÃíkLkk ytíku fuðe heíku Mk{eûkk fhðe íkuLkkÚke {krníkeøkkh Úkþku.
8. ÷ûÞLke økwýð¥kk fE heíku ò¤ððe yLku MkkÚku MkkÚku Mk{ksLkk WÃkÞkuøke

MkÇÞ fuðe heíku Úkðwt íkuLke Mk¼kLkíkk Ãký fu¤ðe þfþku.

4.3 ÷ûÞ þk {kxu sYhe Au ?
(Why Goal is Important in Life?)

ík{khu fkuE søÞkyu sðwt Au, ík{u huÕðu MxuþLk òyku Aku yLku çkwfªøk õ÷kfo
(Booking Clerk) Lku ÃkiMkk ykÃkeLku Q¼k hnku Aku; yu þwt ík{Lku rxrfx ykÃkþu ?
Lknª ! fkhý fu Vfík ÃkiMkk ðzu rxrfx Lk {¤u; ík{khu ík{khku æÞuÞ fnuðku Ãkzþu. õÞkt
sðwt Au, fE økkze{kt yLku õÞk f÷kMk{kt ! æÞuÞ Lk nkuÞ íkku {wMkkVhe Lk fhe þfku;
huÕðu MxuþLk Ãkh s ÷xfkE sþku ! ykíkku LkkLke {wMkkVheLke ðkík níke ÃkAe íkku
StËøke yuf {kuxe {wMkkVhe Au. õÞkt ÃknkU[ðwt Au, õÞku hMíkku ÷uðku Au, hMíkk{kt õÞk
õÞk Ãkzkðku WÃkh ykhk{ fhðkLkku Au. yk çkÄwt s Lkffe fhðwt Ãkzþu.
÷ûÞ þk {kxu hk¾ðwt yu Mk{sðk {kxu yuf çkeS Ãký «[r÷ík ðkíkkoLkku yÇÞkMk
fheyu. yuf ð¾íku yuf ÞwðkLk [kh hMíkkLke ðå[u Q¼ku hÌkktu níkku. íkuýu yuf yLÞ
ÔÞÂõík Lku ÃkqAâwt, ‘yk hMíkku õÞkt òÞ Au ?’ Ãku÷e ÔÞÂõíkyu sðkçk ykÃÞku.
Úkkuzeðkh hne, Ãku÷k ÞwðkLku VheÚke çkeòt hMíkk Ãkh yktøk¤e [ªÄíkk ÃkqAâwt, ‘yk
hMíkku {Lku õÞkt ÷E sþu ? Ãku÷e ÔÞÂõíkyu ð¤íkku «&™ ÃkqAâku, ‘ík{khu õÞkt sðwt
Au?’ ÞwðkLku fÌkwt, ‘nwt LkÚke òýíkku’. nðu Ãku÷e ÔÞÂõík yu MkhMk sðkçk ykÃÞku, ‘íkku
ÃkAe fkuEÃký hMíkk Ãkh [kÕÞk òð, þwt Vhf Ãkzu Au ?’ ¾hu¾h fux÷e Mkk[e ðkík
Au. ßÞkhu ík{u òýíkks LkÚke fu õÞkt sðwt Au, íkku ÃkAe fkuE Ãký hMíkku ÃkfzeLku
[k÷íkk Úkkð. {trÍ÷Lke ¾çkh LkÚke íkku ÃkAe ¼xfíkk hnku ! StËøke{kt Ãký ykðwt
ÚkkÞ Au yux÷k {kxu StËøkeLkk æÞuÞku ÞkuøÞ Mk{Þu MÃkü fhðk sYhe Au.
4.3.1 ÷ûÞ yLku MðÃLk{kt íkVkðík (Difference between Goal

Dream)
{kuxk¼køku, ík{u yLkw¼ð fÞkuo nþu fu ÷kufku íku{Lkk MðÃLk yÚkðk EåAkLku

íku{Lkwt æÞuÞ Mk{síkk nkuÞ Au. yk {kuxe ¼q÷ Au ! MkÃkLkkt yLku EåAkyku {kºk
ík{khe [kník (rð[kh) rMkðkÞ çkeswt fktE LkÚke. íku Vfík rð[khku Au, ykðu Au Lku
òÞ Au. yk rð[khku yÕÃkSðe yLku f{òuh nkuÞ Au; yk s rð[khku íÞkhu
{sçkqík çkLku Au ßÞkhu rLkBLkr÷r¾ík Ãkrhçk¤ku yuLke ytËh ¼¤u Au :
1. rËþk (Direction) : õÞkt sðwt Au, þwt «kÃík fhðwt Au ?
2. Mk{Ãkoý (Dedication) : Ãkqhe þÂõík fkÞo Ãkh ÷økkðe Ëuðe.
3. áZ rLkùÞ (Determination) : ÷ûÞ«krÃík {kxuLkku {¬{ rð[kh
4. yLkwþkMkLk (Self-discipline) : {Lk yLku þheh ÃkhLkku fkçkq
5. rLkùík Mk{Þ{ÞkoËk (Dead-lines) : rLkrùík Mk{Þ Ãkh ÷ûÞktf «krÃík
nðu ík{u rð[kh fhku, WÃkhLke Ãkkt[ çkkçkíkku òu ík{khk MðÃLk / EåAk MkkÚku ¼¤e
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rð¼køk - 1 òÞ íkku þwt çkLku Au ? ÷ûÞ ! ík{khwt ÷ûÞ !! yks íkVkðík MðÃLk yLku ÷ûk MkkÚku Au.
ík{khk{kt òu ¼z¼zíke EåAk nkuÞ, fktEf «kÃík fhðkLke, íkku WÃkh «{kýuLkk
Ãkkt[ Ãkrhçk¤kuLkku WÃkÞkuøk fheLku ík{u MkÃkLkktLku nfefík{kt Vuhðe þfku Aku.
÷ûÞ yux÷u fkuE {trs÷ {kxu, ÞkuøÞ hMíkk Ãkh, Mk{Ãkoý, áZ rLkùÞ yLku
yLkwþkMkLk MkkÚku [k÷ðwt yLku rLkrùík Mk{ÞÃkh íÞkt ÃknkU[ðwt. íkku ík{Lku {¤þu
ík{khk ÷ûÞLke MkV¤íkk / ÃkrhÃkqýoíkk.
4.3.2 ÷ûÞ þk {kxu sYhe Au ?

ík{u nkìfe (Hockey) Lke h{ík rðþu òýíkk nþku; ykÃkýku hk»xÙeÞ ¾u÷
Au. ¾u÷Lkk {uËkLk{kt çktLku çkksw yuf-yuf økku÷-ÃkkuMx (Goal Post) nkuÞ Au ßÞkt
¾u÷kzeyku ËzkLku ÷ELku nkufe Mxef (Hockey Stick) ðzu økku÷-ÃkkuMxLke ytËh
Lkk¾u Au. íÞkt fkuEf økku÷-ÃkkuMxLku nxkðe Ëu íkku þwt ÚkkÞ ? økku÷ fuðe heíku Úkþu, nkh
SíkLke LkkUÄ fuðe heíku ÷uðkþu ? nðu yk h{íkLkwt fkuE Ãkrhýk{ Lk ykðe þfu !
StËøke{kt Ãký ykðwt s Au, [khu íkhV ¼xfíkk hneyu, Lkkufhe çkË÷íkk hneyu íkku
XheXk{ Lk ÚkðkÞ ! MkV¤íkk Lk {¤u. MkV¤íkk {kxu yuf s fkÞoLke ÃkkA¤ Ãkqhe
yufkøkúíkk MkkÚku ÷køke sðwt òuEyu. ÷ûÞLke MkkÚku yufkøkúíkk Ãký çknw sYhe Au. ík{u
ßÞkhu þk¤k{kt níkk íÞkhu {uÂøLkVk#øk ø÷kMk (Magnifying Glass) MkkÚku h{íkk
níkkt suLkk ðzu yûkhku / ðMíkwyku {kuxe Ëu¾kÞ. MkqhsLkkt rfhýku òu ÂMÚkh Ãkfze
hk¾u÷kt fk[ WÃkh VUfku íkku Úkkuze ð¾ík{kt Lke[u hk¾u÷ fkøk¤ íkhík s çk¤ðk {ktzu
Au. Ãkhtíkw, òu fk[ n÷íkku hnu íkku íkuðe yMkh Lknª ÚkkÞ. fkøk¤Lku çkk¤ðku yu
ík{kYt ÷ûÞ Au yLku fk[Lku ÂMÚkh hk¾ðku yu ík{kYt fkÞo yLku yufkøkúíkk Au.
rþûký Mkrník ík{k{ ûkuºkku suðk fu h{ík-øk{ík, ÔÞðMkkÞ ðøkuhu{kt æÞuÞLku
Mkðo«Úk{, Lk¬e fhðku sYhe çkLku Au. yuLkk ðzu ík{Lku ÷ktçkk økk¤kLke árü yLku
xqtfk økk¤kLke «uhýk {¤u Au. yk «r¢Þk ík{Lku ík{khkt fkiþ÷ - MktÃkkËLk yLku
MktMkkÄLk «krÃík{kt {ËË fhu Au. suÚke æÞuÞ«krÃík rLkÄkorhík Mk{Þ Ãkh «kÃík fhðk
{kxu {ËËYÃk ÚkkÞ Au.
MÃkü heíku ÔÞkÏÞkrÞík fhu÷k ÷ûÞku{kt «økríkLku òuE þfkÞ Au yLku íku økkihð
«ËkLk fhu Au. ÷ûÞ ¼÷u ÷ktçkw yLku {kuxwt ÷køkíkwt nkuÞ, Ãký su{ su{ ík{u ÷ûÞ
íkhV ykøk¤ ðÄku Aku, ík{Lku ík{khe «økrík [kuÏ¾e heíku Ëu¾kÞ Au. su ík{khk
ykí{rðïkMk{kt ðÄkhku fhu Au. MkkÚku MkkÚku ík{Lku ík{khe ÞkuøÞíkk yLku ûk{íkk rðþu
Ãký òýðk {¤u Au.
4.3.3 ½ýkt ÷kufku íku{Lkwt ÷ûÞ Lk¬e fu{ LkÚke fhíkk ?

ík{u nðu rð[khþku fu òu MkV¤íkk {kxu Vfík ÷ûÞ yLku yufkøkúíkk òuEyu
íkku çkÄks ÷kufku fu{ MkV¤ LkÚke Úkíkk ? sðkçk Au ½ýkt çkÄk ÷kufku íku{Lke StËøkeLkk
æÞuÞku Lk¬e s LkÚke fhíkk. yhu ! yu{Lku íkku ¾çkh s LkÚke nkuíke fu æÞuÞ þwt Au ?
÷ûÞ Lk Lk¬e fhðkLkkt ½ýktt çkÄkt fkhýku Au, su{ktÚke y{wf Lke[u {wsçkLkkt Au :
1. rLkhkþkðkËe árüfkuý : ½ýkt ÷kufku ykþk yLku rLkhkþkLke ðå[u s ¼xõÞk

fhu Au, ytíku rLkhkþ ÚkELku çkuMke òÞ Au. íkuyku þõÞíkkykuLku çkË÷u yz[ýku
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yLku yðhkuÄ rðþu rð[kh fhu Au; yu ¼q÷e òÞ Au fu yþõÞ þçËLku
ytøkúuS{kt çku heíku ðkt[e þfkÞ; Impossible and I am possible !

2. rLk»V¤íkkLkku ¼Þ : zhÃkkuf ÷kufku rLk»V¤íkkLkku Mkk{Lkku fhðkÚke Ëqh hnu Au.
yk ðkík ¼q÷e òÞ Au fu, ‘½kuzu [Zu yu s Ãkzu !’ MkV¤íkk «kÃík fhðk {kxu
fkuE fkuE ð¾ík rLk»V¤íkkyku Ãký {¤u s Au. ½ýe ð¾íku ykðk zhÃkkuf
÷kufku fktEf Ãkøk÷wt ¼he Ãký ÷u íkku Ãký, yu{Lkwt {Lk rLk»V¤íkkLkk rð[khkuÚke
yux÷wt ¼hu÷wt Au fu íkuyku þYykík{kt s LkkMkeÃkkMk ÚkE òÞ Au yLku fkÞo
Akuze Ëu Au. fku÷MkkLke Ë÷k÷e fhðe nkuÞ íkku nkÚk fk¤k Ãký ÚkkÞ!
MkV¤íkkLke MkkÚku MkkÚku rLk»V¤íkkLkku Mkk{Lkku fhðkLke íkiÞkhe nkuðe òuEyu.

3. {n¥ðkfktûkkLkku y¼kð : ½ýkt ÷kufku ÃkkuíkkLke þÂõíkykuLku yku¤¾e LkÚke
þfíkk; yu{Lkk{kt SðLkLku çkhkçkh Sððk yLku {kýðkLke EåAkykuLkku
y¼kð Au. SðLk{kt fkuE {n¥ðkfktûkk LkÚke; su{ [k÷u Au íku{ [k÷ðk
ËEyu. ‘[k÷þu’, ‘Vkðþu’, ‘nk÷þu’, ykðk þçËku íku{Lku ykøk¤ ðÄíkkt
hkufu Au. ík{khe ÃkkuíkkLke òíkLkwt ík{u ÞkuøÞ {qÕÞktfLk LkÚke fhe þfíkk yux÷u
fkuE {kuxe {n¥ðkfktûkkLkku Mkðk÷ s Q¼ku LkÚke Úkíkku.

4. yMðef]ríkLkku ¼Þ : ík{u òu yMkV¤ hnku íkku ÷kufku ík{khk rðþu þwt
rð[khþu? ÷kufkuLkk yk[kh-rð[khLkku zh ík{Lku ykøk¤ ðÄíkkt hkufu Au.
ík{Lku ík{khk ÷ûÞÚke rLkMçkík Au, ÷kufku þwt fnuþu yuLke Lknª. ‘÷kufku Lkk {kUZu
økhýkt Lk çktÄkÞ’ ! yu{Lku su ðkíkku fhðe nþu yu fhþu, ík{u ík{khwt fk{ fÞuo
òð. Ãkhtíkw ykðwt LkÚke Úkíkwt yLku ÷kufku fkuE Ãký òíkLkwt òu¾{ ¾uzíkkt
y[fkÞ Au.

5. ÷kMkrhÞwt ¾kíkwt : nkuíkk ni [÷íkk ni... Mk{Þ ykðþu íÞkhu æÞuÞ çkLkkðeLku
fkÞo þY fheþ. Ãkhtíkw ½ýkt ÷kufku yux÷k yk¤Mkw yLku çku¼kLk nkuÞ Au fu
yu{Lku yu{Lke StËøke {kxu økt¼eh (Serious) ÚkðkLkku fkuE ð¾ík s LkÚke
ykðíkku. yk s heíku, fkuE Ãký òíkLkk æÞuÞLkk y¼kð{kt, StËøke{kt
yneÞkt - íknªÞkt ¼xfíkk hnu Au.

6. Lke[ku ykí{rðïkMk (Low Self-confidence) : ÃkkuíkkLkk rðþu yLku
ÃkkuíkkLke þÂõíkyku rðþu yýòý Au; fkuE «ÞíLk Ãký LkÚke fÞkuo, yux÷u
Mðkr¼{kLk çknw Lkçk¤wt nkuÞ Au. íku{Lke ÃkkMku LkÚke yktíkrhf «uhýk fu LkÚke
fkuE çkkÌk «uhfçk¤; ÷ûÞ Lk¬e fheLku íku{Lkk {kxu ykøk¤ ðÄðwt yþõÞ
ÚkE òÞ Au.

7. æÞuÞLkk {n¥ð rðþuLke y¿kkLkíkk : æÞuÞLkwt þwt {n¥ð Au yu yu{Lku ¾çkh s
LkÚke. íku{Lku fkuE rËðMk yuLkk rðþu rþ¾ðkLkku LkÚke «ÞíLk fÞkuo fu LkÚke
fkuEyu íku{Lku Mk{òÔÞwt ! ßÞkt y¿kkLkíkk Au íÞkt ytÄfkh íkku nkuÞ s Lku ?

8. æÞuÞrLkÄkohýLke «r¢ÞkLke òýfkheLkku y¼kð : æÞuÞLku fuðe heíku Lk¬e
fhðku yu heíkÚke yòý Au. yk yu ÷kufku Au fu {kuxk ÚkE økÞk Ãkhtíkw fkuELke
yktøk¤e ÃkfzeLku [k÷ðkLkwt Akuzíkkt LkÚke. yu{Lku sYh Ãkzu Au {køkoËþoLkLke !
fkuE Íeýk{kt Íeýe rðøkíkku MkkÚku ÃkøkrÚkÞkðkh {køkoËþoLk ykÃku íkku fËk[
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ík{khk SðLkLke «økrík {kxu ík{khu s {nuLkík fhðe Ãkzþu; ‘íkwt íkkhk
rË÷Lkku Úkk Lku ! yku hu ! yku hu ! yku ¼kÞk !’

4.3.4 ÷ûÞLkk «fkhku

÷ûÞLkk fux÷kt «fkh Au yu íkku fnuðwt yþfÞ Au; ÷ûÞ fux÷kttÞ «fkhLkk
nkuE þfu. Ãkhtíkw ík{u  òu Mk{Þøkk¤k Lkk ûkuºk Ãkh ðkík fhíkk nkuÞ íkku íkuLkk «fkhku
rðþu fne þfkÞ; Mkk{kLÞ heíku ÷ûÞ ºký «fkhLkk nkuE þfu :
1. xqtfk økk¤kLkkt (Small Terms) : yuf ð»ko MkwÄeLkkt
2. {æÞ{ økk¤kLkkt (Medium Terms) : ºký ð»ko MkwÄeLkkt
3. ÷ktçkk økk¤kLkkt (Long Term) : Ãkkt[ ð»ko MkwÄeLkkt
yk ÷ûkLkk «fkhku{kt su Mk{Þøkk¤ku Au íku rLkrùík LkÚke; Ãkhtíkw Mk{sðk {kxu yLku
ykÞkusLk {kxu Au. ÷ûÞ Ãkkt[ð»koÚke ðÄw økk¤kLkkt Ãký nkuE þfu, Ãkhtíkw ÃkAe yu
SðLkLkk WÆuþ MkkÚku ¼¤e òÞ Au. SðLkLkku WÆuþ, SðLkLkku nuíkw, Mkðo«Úk{ Lk¬e
fhðku sYhe Au suÚke yu rËþk WÃkh ík{u çkkfeLkkt ÷ûÞku Lk¬e fhe þfku. yu Ãký
sYhe LkÚke fu SðLkLkku nuíkw {]íÞwÃkÞtík MkwÄe yuf s hnu; su{ su{ ÃkrhÂMÚkríkyku
yLku ík{khku árüfkuý çkË÷kÞ Au, íku{ íku{ nuíkw{kt Úkkuzktu VuhVkh ykðíkku òÞ Au.
yk ºkýu «fkhLkkt ÷ûÞku yufçkeòt MkkÚku òuzkÞu÷k Au yLku {kuxk¼køku ÷ktçkk
økk¤kLkk ÷ûÞ{ktÚke {æÞ{ yLku xqtfk økk¤kLkk ÷ûÞku þkuÄðk{kt ykðu Au. yk heíku
ík{u ík{khk SðLkæÞuÞLku Mkk{u hk¾eLku Ëhuf «fkhLkk ÷ûÞktfku rLkÄkoh fhku Aku. nðu
ík{khe ÃkkMku ÃkqÁt ykÞkusLk ykðe økÞwt Au yLku þYykík xqtfk økk¤kLkk æÞuÞkuÚke þY
fhðkLke hnuþu. ßÞkhu SðLkLkk nuíkw Mk{s{kt ykðe òÞ ÃkAe yu rËþk{kt
ykøkk{e 5 Úke 10 ð»ko {kxu {kuxk økk¤kLkk æÞuÞkuLku yku¤¾ku fu su ík{khu nktMk÷
fhðk Ãkzþu. ÷ktçkk økk¤kLkku æÞuÞ Lk¬e ÚkE òÞ ÃkAe ík{khu yuLku 2 Úke 3 ð»ko{kt
«kÃík ÚkLkkhk {æÞ{ økk¤kLkk æÞuÞku Lk¬e fhðk Ãkzþu.  nðu {æÞ{ økk¤kLkk
æÞuÞkuLku yuf ð»ko, {rnLkku, rËðMkku yÚkðk Úkkuzkt f÷kfku suðk LkkLkk ÷ûÞku{kt ½xkze
Ëku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. ÷ûÞ yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. ÷ûÞ yLku MðÃLk{kt þwt íkVkðík Au ?
_______________________________________
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_______________________________________
_______________________________________

3. ½ýkt ÷kufku íku{Lkwt ÷ûÞ fu{ Lk¬e LkÚke fhíkkt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

4. ÷ûÞ fux÷kt «fkhLkkt nkuE þfu ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

4.4 ÷ûÞ rLkÄkohýLke «r¢Þk
÷ûÞ rLkÄkohýLke «r¢Þk Íeýðx¼Þko rð[khku {køke ÷u Au. LkkLkkt LkkLkkt Mkh¤
÷ûÞku Lk¬e Lk fhðk fkhý fu yu{Lku fhðk {kxu ykí{«uhýk yLku økkihð LkÚke
{¤íkktt. ík{khwt ÷ûÞ yux÷wt {kuxwt nkuðwt òuEyu fu økkihðYÃk çkLke òÞ yLku «uhýk
ykðu. MkkiÚke {n¥ðLke çkkçkík yu fu íku ðkMíkrðf nkuðwt òuEyu. suÚke íkuLku «kÃík
fhðk{kt ykLktË ykðu. Ëhuf ÷ûÞLkwt ÞkuøÞ Ãkrhûký yLku rð&÷u»ký Úkðwt òuEyu íkÚkk
SðLkLkk Ëhufu Ëhuf ÷ûÞku yufçkeòtLku yLkwfq¤ yLku MkwMktøkík nkuðkt òuEyu.
ík{khu yuf {n¥ðLke ðkík Ãký ÞkË hk¾ðe Ãkzþu ! fkuE Ãký òíkLkk «ÞíLkku rðLkk
÷ûÞ ¾k÷e MkÃkLkkykuLke Mk{kLk Au. ík{khkt fkÞkuo s MkÃkLkktLku ÷ûÞ{kt çkË÷u Au. òu
rLkÄkorhík ÷ûÞ «kÃík Lk fhe þfkÞ íkku íkuLkku {ík÷çk yu Lk s ÚkkÞ fu ík{u rLk»V¤ økÞk
Aku. MkkÚku MkkÚku, yu Ãký ÞkË hk¾ku fu ÷ûÞ«krÃík{kt rð÷tçk ÚkkÞ íkku nkhe Lknª
sðkLkwt, ykøk¤ ðÄíkk hnku. ÷ûÞ «krÃík{kt rLk»V¤íkk yÚkðk rð÷tçkLkku {ík÷çk yu
Au fu ík{u LkðuMkhÚke Lkðe yLku [ku¬Mk ÞkusLkk MkkÚku VheÚke frxçkØ ÚkE òyku.
4.4.1 ÷ûÞ Mktíkwr÷ík nkuðkt òuEyu

ykÃkýwt SðLk {u½½Lkw»ÞLke su{ htøkçkuhtøke Au; Mkkík rðrðÄ ÃkkMkktykuLkwt
çkLku÷ Au. SðLkLkk yk Ëhuf ¼køkLkwt yufMkh¾w {n¥ð Au, su{ fu Mkkík ykhkðk¤k
ÃkizktLkk Ëhuf ykhkLkwt. çkÄks ykhk Mk{kLk yLku {sçkqík nkuðk sYhe Au, íÞkhu s
ík{kYt Ãkizwt hkuz WÃkh ykøk¤ økçkzþu ! SðLkLkk õÞk õÞk ÃkkMkktyku Au suLkku
Mk{kðuþ ykÃkýk ÷ûÞktfku{kt Úkðku òuEyu ?
1. þkherhf : MðkMÚÞLke Mkk[ðýe yu Ãknu÷ku æÞuÞ nkuðku òuEyu. òu þheh

fÚkéÞwt íkku ík{khk çkÄk s fkÞkuo WÃkh yuLke rðÃkheík yMkh Úkþu. ÞkË hk¾ku
fu ‘Healthy Body, Healthy Mind !’
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rð¼køk - 1 2. {kLkrMkf : {kLkrMkf heíku ík{khu MÃkü, áZ yLku Ëhuf ÃkrhÂMÚkrík{kt yLkwfq¤
çkLkðkLke ¼kðLkk hk¾ðe Ãkzþu. {kLkrMkf MðkMÚÞ ík{khk ¿kkLk, çkwrØ yLku
ÃkrhÃkfðíkkLke LkeþkLke Au. {Lk ÂMÚkh yLku þktík hk¾ðwt òuEyu íkku s íkuLkku
ðÄwLku ðÄw WÃkÞkuøk ÚkE þfþu. ík{Lku ¾çkh s nþu fu ‘{Lk [tøkk íkku fÚkhkux
{U øktøkk !’ {kLkrMkf MðkMÚÞ{kt ík{khk rþûkýLkk æÞuÞku Ãký þk{u÷ Au.

3. Ãkrhðkh : {kuxk¼køku ík{u su fhku Aku íku ík{khk fwtxwtçk {kxu fhku Aku; fkuEÃký
æÞuÞLkk nuíkw Auðxu ík{khk ÃkrhðkhLku Mkw¾e yLku ykLktËe hk¾ðkLkku nkuÞ Au.

4. ykŠÚkf : yk çkkçkík ík{khe fkhrfËeo (Career) Lku MktçktrÄík Au. òu ík{u
ík{khe fkhrfËeo{kt ÞkuøÞ Mk{Þu ykøk¤ ðÄíkk hnuþku íkku ík{khe ykŠÚkf
ÃkrhÂMÚkrík Mkkhe hnuþu. yksf÷ ÃkiMkk ðøkh fþwt s Úkíkwt LkÚke. yuðwt LkÚke fu
ÃkiMkk MkðoMð Au, Ãkhtíkw íkuLkk ðøkh SðLkLkwt økkzwt ykøk¤ økçkzíkwt LkÚke.

5. Mkk{krsf : ÔÞÂõík yu íkuLke «økríkLke MkkÚku MkkÚku Mk{ksLkk rðfkMk {kxu Ãký
«ÞíLkku [k÷w hk¾ðk òuEyu. Auðxu ík{khu Mk{ks{kt hneLku, yuLkk Mknfkh
MkkÚku ykøk¤ ðÄðkLkwt Au. Mkk{krsf sðkçkËkhe, Mkk{krsf Mkuðk yLku
Mkk{krsf WíÚkkLk yu ík{khk ÷ûÞkuLkku yuf ¼køk Au.

6. hk»xÙeÞ : Nation comes first, foremost; always and forever.
Ëuþrník, Ëuþ¼Âõík yLku ËuþËkÍ ík{khe høkuhøk{kt nkuðwt òuEyu. yuf
¼khíkeÞ íkhefu ík{Lku Ëuþ {kxu økkihð nkuðwt òuEyu. MkkiÚke LkkLkk{kt LkkLke
Vhs íkku [qtxýe ð¾íku ík{khku {ík ykÃkðku !

7. ykæÞkÂí{f : ík{khwt [krhºÞ økXLk yu ík{khe Ãknu÷e Vhs Au. ykæÞkÂí{f
æÞuÞku ðzu ykí{òøk]rík rðþu ½ýwt òýðk {¤u Au. SðLk{qÕÞktLku Mkk[ððkt
yLku yksLke frXLk ÃkrhÂMÚkríkyku{kt Ãký LkiríkfíkkLkk hMíkk Ãkh [k÷ðwt yu
ykæÞkÂí{f æÞuÞku{ktÚke {¤u Au.

ík{khk SðLkLku ¾hu¾h htøkeLk yLku ykf»kof çkLkkððwt nkuÞ íkku yk MkkíkuMkkík htøkLkku
ík{khk æÞuÞku{kt WÃkÞkuøk fhðku Ãkzþu. su{ yuf htøk ykuAku nkuÞ íkku MktÃkqýo
{u½½Lkw»Þ Lk çkLke þfu íku s heíku ík{u òu fkuE æÞuÞ{kt Lkçk¤k yÚkðk íkku rLk»V¤
hnku íkku ík{khk SðLkLkku MkðkOøke rðfkMk Úkðku yMkt¼ð Au.
4.2.2 ÷ûÞ rLkÄkohýLkkt [kh Ãkøk÷kt

ík{u ÷ûÞLkk «fkhku rðþu yÇÞkMk fÞkuo; nðu rLkBLkr÷r¾ík [kh Ãkøk÷kt{kt
÷ûÞ rLkÄkohýLke «r¢Þk Úkkuze ðÄw rðMíkkh{kt çkíkkððk{kt ykðþu.
Ãkøk÷wt 1 : ÷ktçkkøkk¤kLkk SðLk÷ûke æÞuÞku çkLkkððk
yk «Úk{ ÃkøkrÚkÞwt Au su{kt ík{khk SðLkfk¤{kt ík{u þwt «kÃík fhðk {ktøkku Aku íkuLku
{æÞMÚk{kt hk¾eLku ¼rð»ÞLkk LkkUÄÃkkºk ÷ûÞktfku çkLkkððk. yk ÷ûÞktfku ík{Lku
çkeòtçkÄk rLkýoÞku ÷uðk{kt {ËË fhþu. Lke[uLke çkkçkíkku WÃkh ÷ktçkkøkk¤kLkk
÷ûÞktfku çkLkkððk çknws sYhe Au.
1. rþûký : õÞkt MkwÄe yÇÞkMk fhðku Au ? yu yÇÞkMk ík{khe fkhrfËeoLkk

÷ûÞLku {ËË{kt ykðþu ? fÞwt Lkðwt fkiþ÷ ík{Lku ¼rð»Þ{kt {ËË fhþu ? yu
fkiþ÷Lku nMíkøkík fhðk {kxu ík{khwt þwt ykÞkusLk Au.
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2. fkhrfËeo : ík{u fE fkhrfËeo ÃkMktË fhku Aku ? yk æÞuÞ {kxu ík{khe ÃkkMku
ÃkÞkoÃík rþûký Au ? ík{khe fkhrfËeo{kt õÞk Míkh MkwÄe ík{u çkZíke
{u¤ððkLke EåAk hk¾ku Aku ?

3. LkkýktfeÞ : õÞk íkçk¬u ík{u fux÷wt f{kE þfþku ? yk ík{khk fkhrfËeoLkk
æÞuÞku MkkÚku fuðe heíku Mktf¤kÞu÷ Au ? ¼rð»ÞLkk {kuxk ¾[koyku suðkt fu ½h
çkLkkððwt, ík{khk çkk¤fkuLkwt rþûký ðøkuhuLke þwt òuøkðkE Au ?

4. fwtxwtçk : ÷øLk õÞkhu fhðwt Au ? òu {kíkk-rÃkíkk çkLkðwt nkuÞ íkku õÞkhu çkLkþku ?
5. f÷kí{f : þwt ík{u fkuE f÷kí{f ÷ûÞku nktrMk÷ fhðk {køkku Aku ?
6. ð÷ý / yr¼øk{ : ík{khku ykí{rðïkMk fuðku Au ? ík{khe {kLkrMkfíkkLkku

fkuE Ãký ¼køk þwt ík{khk rðfkMk{kt yz[ý Lkk¾u Au ? ík{khk {kLkrMkf
ðíkoLkLku fE heíku MkwÄkhþku ?

7. þkherhf : þwt ík{Lku h{ík-øk{ík{kt þku¾ Au ? ð]ØkðMÚkk MkwÄe ík{u Mkkhwt
MðkMÚÞ fuðe heíku ò¤ðþku ?

8. Mkw¾-Mktíkku»k (Pleasure) : ík{u ík{khe òíkLku yLku ÃkrhðkhLku Mkw¾e fuðe
heíku hk¾þku ? ík{khk ÃkkuíkkLke VwhMkË / ykLktË {kxu fkuE Mk{Þ Au ?

9. ònuh SðLk : ònuh SðLk {kxu ík{u õÞku Vk¤ku ykÃkðk {køkku Aku ?
ynªÞk Úkkuzkt s «&™ku {qfu÷kt Au. Ãkhtíkw ík{khu yk çkkçkíkku{kt ðÄw ŸzkýÚke rð[kh
fhðku Ãkzþu yLku ÃkAe Ëhuf çkkçkík{kt yuðwt ÷ûÞ fu ÷ûÞku Lk¬e fhðkt Ãkzþu, su
ík{khk Mð¼kðLku yLkwfq¤ nkuÞ. ÃkAe VheÚke yk ÃkMktË fhu÷k ÷ûÞktfku{ktÚke yu
÷ûÞkuLku ÃkMktË fhku fu suLkk Ãkh ík{u íkwhtík fk{ þY fhðk {køkku Aku. ßÞkhu ík{u
ík{khk ÷ûÞkuLke ytrík{ ÃkMktËøke fhku íÞkhu VheÚke rð[khku fu yu ík{khk s ÷ûÞktfku
Au; ík{khk {kíkk-rÃkíkk yÚkðk yLÞ ÷kufkuLkku «¼kð yu{kt LkÚke. ík{u òu ÷øLk
fhu÷wt Au íkku ík{khk MkkÚkeËkhLku Ãký yk ÷ûÞrLkÄkohýLke «r¢Þk{kt Mkr¢Þíkk Úke
òuzku; fkhý fu íkuLkk MkkÚkLkku WÃkÞkuøk çknws sYhe Au.
Ãkøk÷wt 2 : {æÞ{ økk¤kLkk ÷ûÞktfku rLkÄkoh fhðk
WÃkh «{kýuLkk SðLk÷ûke ykSðLk æÞuÞkuLkwt rLkÄkohý fÞko ÃkAe nðu rð[khku fu
ykðíkkt çku ð»ko{kt ík{khu õÞk æÞuÞku WÃkh fkÞo fhðwt Ãkzþu yLku ykÞkusLk «{kýu
ÃkrhÃkqýoíkk WÃkh ÃknkU[kzðk Ãkzþu.
Ãkøk÷wt 3 : xqtfk økk¤kLkk æÞuÞku Lk¬e fhðk
nðu yuf ð»ko fu íkuLkkÚke Ãký LkkLkk økk¤kLkk æÞuÞku çkLkkðku su ík{Lku ¢{þ: ík{khk
SðLk÷ûke æÞuÞkuLke LkSf ÷E sþu. yk çkÄks LkkLkk æÞuÞku yøkkWLke ÞkusLkk Ãkh
ykÄkrhík nkuðk òuEyu. nðu ËirLkf ‘To-Do-List’ çkLkkðku. «khtr¼f íkçk¬k{kt
ík{u ÞkuøÞ ÃkwMíkfku ðkt[eLku Wå[ MíkhLkk æÞuÞku Ãkh {krníke {u¤ðe þfku Aku. yk
{krníke ík{Lku ík{khk æÞuÞrLkÄkohýLke «r¢ÞkLke økwýð¥kk íku{s ðkMíkrðfíkk
[fkMkðk{kt {ËË fhþu. AuÕ÷u ík{khe ÞkusLkkLke Mk{eûkk fhku yLku ¾kíkhe fhku fu
yk ykÞkusLk ík{khk SðLk÷ûke æÞuÞku MkkÚku MktÃkqýo heíku {u¤ ¾kÞ Au.
Ãkøk÷wt 4 : ÷ûÞ«krÃík {kxu Mkíkík fkÞohík hnuðwt
nðu ík{u ík{khk LkkLkk æÞuÞkuLkwt (xqtfk økk¤kLkk æÞuÞkuLkwt) ykÞkusLk çkLkkðeLku fkÞo
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rð¼køk - 1 þY fhe ËeÄwt Au, Mk{Þktíkhu íkuLke Mk{eûkk fhku. sYh Ãkzu íkku VheÚke, LkðuMkhÚke
‘To-Do-List’ çkLkkðku. yk heíku ík{khe ËirLkf Äkuhýu «økrík Úkíke hnuþu yLku
ík{kuLku òý Ãký Úkþu. ð¾íkku ð¾ík, ík{khk ÷ktçkkøkk¤kLkk æÞuÞkuLke ÞkusLkkLke
Mk{eûkk fhku yLku sYh Ãkzu íkku íku{Lku MktþkurÄík fhku. ík{khk yLkw¼ðku ík{khe yk
«r¢ÞkLku {ËË fhíkk hnuþu.
4.4.5 ÷ûÞrLkÄkohý {kxuLkkt Mkq[Lkku (Tips for Setting Your

Goals) :
÷ûÞ fuðe heíku Lk¬e fhðwt ? Lke[u ykÃku÷ktt ÔÞkÃkf rËþkrLkËuoþku (Broad

Guidelines) ík{Lku yMkhfkhf yLku «kÃÞ æÞuÞku Lk¬e fhðk{kt {ËË fhþu.
1. ík{khk «íÞuf æÞuÞLku nfkhkí{f ðkõÞ{kt ÷¾ku : ík{khk æÞuÞkuLku

nfkhkí{f heíku ÔÞõík fhku. ík{khe Vufxhe{kt fkuE Lkðk {þeLkku Ãkh fk{
fhíkkt, ¼q÷ ÚkE økE yLku LkwfMkkLk ÚkÞwt. ‘ykðe {q¾eo ¼q÷ nðu Lknª fÁt’
yu Lkfkhkí{f æÞuÞ Au. ík{khwt æÞuÞ nfkhkí{f çkLkkðku fu, ‘nwt yk
{þeLkLku Mkkhe heíku [÷kðíkkt þe¾eþ’. nfkhkí{f çkkçkíkku «uhýk ykÃku
Au; Lkfkhkí{f rð»kÞku ¼q÷ íkhV rLkËuoþ fhu Au suÚke rLkhkþk ÃkuËk fhu Au.

2. MÃkü heíku [kuõMkkEÃkqðof ÔÞõík fhku (Be Precise) : ÷ûÞ {kxu íkkhe¾,
Mk{Þ yLku fkiþ÷ suðe çkkçkíkku Mkk{u÷ fhku suÚke ík{khe «økríkLku ík{u
{kÃke þfku. yk{ fhðkÚke ÷ûÞ«krÃík rðþu ík{u òýe þfþku yLku ík{Lku
Mktíkku»k yLku økðo Úkþu. ‘{khu {khwt ðsLk ykuAwt fhðwt Au’ yu MÃkü ÷ûÞ
LkÚke. Ãkhtíkw ‘{khu 31 rzMkuBçkh 2018 MkwÄe 10 rf÷kuøkúk{ ðsLk ykuAwt
fhðwt Au’ yu MÃkü ÷ûÞ Au.

3. yøkú{íkkykuLku Lk¬e fhku (Set Priorities) : ßÞkhu ík{khe ÃkkMku ½ýkt
çkÄk æÞuÞku nkuÞ íÞkhu Ëhuf æÞuÞLku yrøkú{íkk ykÃkðe sYhe ÚkE Ãkzu Au.
õÞku æÞuÞ Ãknu÷kt nkÚk WÃkh ÷uþku? yk heíku ík{khwt {Lk yLku þÂõíkyku
çkÄks æÞuÞku Ãkh yufMkkÚku fk{ fheLku yxðkþu / økqt[ðkþu Lknª Ãkhtíkw
yrøkú{íkkLkk ¢{ktf{kt su MkkiÚke WÃkh nþu (Priority One) íku s æÞuÞ WÃkh
æÞkLk yLku þÂõík furLÿík fhþu.

4. æÞuÞLku ÃkuÃkh Ãkh ÷¾ku : yk{ fhðkÚke ík{khwt æÞuÞ MÃkü yLku «fkrþík
ÚkkÞ Au. æÞuÞLku ÷¾ðkÚke ík{khk{kt frxçkØíkkLke ¼kðLkk òøkú]ík ÚkkÞ Au.
suÚke íkuLke «krÃík {kxu ík{u ðÄw fk{ fhku Aku.

5. «ð]r¥k{Þ æÞuÞ (Operational Goal) Lku LkkLkk LkkLkk ¼køk{kt ðnU[ku :
fkuE {kuxe «ð]r¥kðk¤k æÞuÞLku LkkLkk LkkLkk ¼køk{kt rð¼kSík fhku. suÚke
yu LkkLkkt LkkLkkt fkÞkuoLku Ãkqhkt fhðk{kt Mkh¤íkk hnuþu. su{ su{ ík{u yk
LkkLkkt fkÞkuo Ãkqhkt fhíkkt sþku íku{ íku{ ík{khwt {kuxwt fk{ Ãký Ãkqýoíkk íkhV
ykøk¤ ðÄþu. òu ík{u Vfík {kuxk æÞuÞLku Mkk{u hk¾þku íkku ík{Lku ÷køÞk
fhþu fu ík{khwt fkÞo ¾ík{ s LkÚke Úkíkwt, ík{u LkkMkeÃkkMk ÚkE sþku.

6. Ãkrhýk{÷ûke (Outcome Goals) Lknª Ãký fkÞo÷ûke (Performanc
Goal) æÞuÞ Lk¬e fhku : fkuE Ãký fkÞoLkwt Ãkrhýk{ þwt ykðþu íkuLkk Ãkh
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ík{khku fkçkq LkÚke Ãkhtíkw ík{khk fk{ WÃkh ík{Lku ¼hkuMkku Au. ík{u Mkkhe
heíku, [kufMkkEÚke, rðïkMkÃkqðof fkÞo fhþku yuLke ¾kºke ykÃke þfku Aku.
yux÷u æÞuÞLku fkÞo÷ûke ¼k»kk{kt ÔÞõík fhku. ¼økðËT økeíkk{kt Ãký
¼økðkLk ©e f]»ýu fnÞwt Au fu ‘f{oÛÞu ðkrÄfkhMíkw {k V÷u»kw fËk[LkT’.

7. ðkMíkððkËe æÞuÞ hk¾ku : yuðk s æÞuÞLku Lk¬e fhðku òuEyu fu su ík{u
nktrMk÷ fhe þfku; MkkÚku MkkÚku ík{khe EåAkyku yLku {n¥ðkfktûkkykuLku
æÞkLk{kt hk¾ku. ík{u {w~fu÷ æÞuÞ sYh Lk¬e fhe þfku fkhý fu íkuLke «krÃík
{kxu ík{u ík{khwt fkiþ÷ yLku MktMkkÄLk ðÄkhe þfku Au. {w~fu÷ æÞuÞ Ãký
ðkMíkððkËe (Realistic) nkuðku òuEyu.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

5. ÷ûÞ fuðe heíku Mktíkwr÷ík nkuðkt òuEyu ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

6. ÷ûÞ rLkÄkohý{kt fÞk fÞk Ãkøk÷kt Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

4.5 M{kxo æÞuÞ (Smart Goal)
Mkk{kLÞ heíku yuðwt fnuðk{kt ykðu Au fu M{kxo {kÃkËtzLkku WÕ÷u¾ MkkiÚke Ãknu÷e ð¾ík
Ãkexh zÙfhLkk Management by Objectives (MBO) {kt fhðk{kt ykÔÞku níkku.
Aíkkt Ãký yk þçËkuLkku WÃkÞkuøk Ãknu÷e ð¾íku LkðuBçkh 1981Lkk {uLkus{uLx rhÔÞq
(Management Review) {kt ßÞkuso zkuhLku (George T Doran) fÞkuo níkku. M{kxo
æÞuÞLkku {wÏÞ VkÞËku yu Au fu íkuLkk ðzu æÞuÞLku ykMkkLkeÚke Mk{S þfkÞ Au yLku
íkuLke ÃkrhÃkqýoíkk {kxu ík{u þwt fhe hÌkkt Aku íkuLkku Ãký ÏÞk÷ ykðu Au. æÞuÞ íkku M{kxo
nkuðku òu òuEyu Ãký ík{u yu Ãký fne þfku fu Ëhuf ykiãkurøkf MktMÚkkLk, rð¼køk fu
MkhfkhLkku WÆuþ Ãký Lke[u {wsçkLkk 5 {kÃkËtzðk¤ku nkuðku òuEyu.
1. Specific : [ku¬Mk ÷ûÞ yÚkðk íkku MkwÄkhýk {kxuLkku rLkrùík rðMíkkh
2. Measurable : {kÃke þfkÞ íkuðkt «økríkLkkt Mkq[fku
3. Achievable : Ãkrhýk{ þõÞíkkLkk ËkÞhk{kt nkuðwt òuEyu.
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rð¼køk - 1 4. Relevant : {wÏÞ nuíkw MkkÚku MktçktrÄík
5. Time bound : fk{ Ãkqhwt fhðk {kxu yuf [ku¬Mk Mk{Þøkk¤ku rLkrùík

fhu÷ku nkuðku òuEyu.
4.5.1 Specific MÃkü yLku [ku¬Mk æÞuÞ :

fkuEÃký æÞuÞ MÃkü yLku [ku¬Mk nkuðku òuEyu; æÞuÞ Mkðo{kLÞ
(General), yMÃkü yLku {ku½{ Lk nkuðku òuEyu. yuLkku {ík÷çk yu Au fu æÞuÞ
MÃkü, yMktrËøÄ (Unambigious) yLku íkuLkk yÚko{kt fkuE VuhVkh, fÕÃkLkk fu nMke
fkZðkLkku Mkðk÷ Q¼ku LkÚke Úkíkku. æÞuÞLku MÃkü çkLkkððk {kxu xe{{kt sýkððwt
òuEyu fu íku þk {kxu {n¥ðÃkqýo Au, fkuý Mkk{u÷ Au, fE søÞkyu fkÞo fhðkLkwt Au
yLku õÞk õÞk fkiþ÷Lke sYh Ãkzþu. fkuE Ãký [ku¬Mk æÞuÞ Mkk{kLÞ heíku Lke[uLkk
‘Ãkkt[ zçkÕÞw (5Ws) Lkk «&™kuLkku sðkçk ykÃkþu.
1. What (þwt) : fÞwt fk{ ÃkrhÃkqýo fhðk {køkku Aku ?
2. Why (þk {kxu) : æÞuÞ Ãkqýo fhðkLkk [ku¬Mk fkhýku
3. Who (fkuý) : fkuý Mkk{u÷ Au ?
4. Where (õÞkt) : õÞk MÚkkLk Ãkh fkÞo fhðkLkwt Au ?
5. Which (õÞk) : fÞwt fkÞo, ykð~Þfíkkyku yLku yðhkuÄkuLku yku¤¾ku
4.5.2 {kÃkËtz (Measurable)

æÞuÞLke «krÃík íkhV Úkíke «økríkLku {kÃkðk {kxu Wr[ík {kÃkËtz hk¾ðkLke
ykð~Þfíkk Au. {kÃkËtz hk¾ðk ÃkkA¤Lkku rð[kh yu Au fu òu fkuE æÞuÞ {kÃke
þfkÞ íkuðwt LkÚke íkku ík{u MkV¤íkk íkhV «økrík fhe hÌkkt Aku fu Lknª yu òýðwt þõÞ
LkÚke Úkíkwt. {kÃkËtzLke ÞkusLkkÚke ík{u «økríkLkk hMíkk Ãkh s hnku Au yLku su{ su{
ÃkrhÃkqýoíkkLke íkkhe¾ LkSf ykðíke òÞ Au íku{ íku{ ðÄw WíMkknÚke fkÞkoÂLðík
çkLkku Au... ík{khk «ÞíLkku Mkíkík [k÷w hnu Au. {kÃkËtzLkk Mkq[f ytfku, Ãkrh{kýeÞ
(Quantifiable) nkuðkt òuEyu. {kÃke þfkÞ íkuðku æÞuÞ Mkk{kLÞ heíku ÃkqAkíkk
«&™kuLkku sðkçk ykÃku Au suðk fu ‘fux÷e’ ? ‘fux÷kt’ ? ‘õÞkhu Ãkqhw t Úkþu íku nwt fuðe
heíku òýe þfwt ?’ ðøkuhu.
4.5.3 «kÃÞ / þfÞ (Achievable)

÷ûÞ ðkMíkððkËe yLku «kÃÞ nkuðwt òuEyu; ‘ÿkûk ¾kxe Au’ yuðwt Lk Úkðwt
òuEyu ! fkuE ð¾íku ÷ûÞ Úkkuzwt {w~fu÷ nkuÞ Au Ãkhtíkw ík{u Úkkuze ðÄw {nuLkík fheLku
íkuLku Ãkqhwt fhe þfku Au. The goal may be difficult but should not be
impossible. fkuE Ãký æÞuÞ ík{khe ûk{íkkLke çknkh Lk nkuðwt òuEyu íku{s yux÷wt
LkkLkwt fu Mkk{kLÞ Lk nkuðwt òuEyu fu ík{kuLku yÚkoneLk ÷køku. ßÞkhu ík{Lku ÷køku Au fu
æÞuÞ«krÃík sYhe Au íÞkhu íkuLke Ãkqýoíkk {kxu ík{u Lkðk Lkðk hMíkkyku, ûk{íkkyku,
fwþ¤íkk yLku LkkýktfeÞ MknkÞ Ãký þkuÄe fkZku Aku. Ãknu÷kt yðøkýðk{kt ykðu÷e
íkfkuLku yku¤¾eLku ík{u WÃkÞkuøk fhku Au. «kÃÞ æÞuÞku {kuxk¼køku Mkk{kLÞ heíku
ÃkqAkíkku «&™ ‘fuðe heíku?’Lkku sðkçk ykÃku Au. fuðe heíku æÞuÞ Ãkqhku fhe þfkÞ ?
yLÞ {ÞkoËkykuLku ÷eÄu yk æÞuÞ fux÷ktu yLku fuðe heíku ðkMíkrðf Au ?
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4.5.4 MktçktrÄík / MkwMktøkík (Relevent)
æÞuÞ yuðku nkuðku òuEyu fu ík{khk nk÷Lkk fkÞo MkkÚku MktçktrÄík nkuÞ. fkuE

çkuLf {uLkush yuðku æÞuÞ çkLkkðu fu Mkðkhu 9.00 Úke 10.00 ðkøÞk MkwÄe{kt 200
Mk{kuMkk çkLkkðþu. yk æÞuÞ MÃkü, {kÃke þfkÞ íkuðku yLku Mk{Þ-{ÞkoËk «{kýu
þõÞ Au Ãkhtíkw yuLkk fkÞo MkkÚku MkwMktøkík LkÚke. yux÷k {kxu yk æÞuÞLku M{kxo æÞuÞ Lk
fne þfkÞ. MkwMktøkíkíkk þk {kxu sYhe Au ? fkhý fu fkuE ð¾íku {kuxku æÞuÞ «kÃík
fhðk {kxu ík{khu Mk{ÚkoLkLke sYh Ãkzþu yLku yu Mk{ÚkoLk ík{Lku ík{khe MktMÚkk
yÚkðk MktøkXLk{ktÚke s {¤e þfu. íkux÷k {kxu ík{khku æÞuÞ ík{khk fkÞoMkkÚku,
ík{khk MktøkXLkLkk fkÞo MkkÚku MktçktrÄík nkuðku òuEyu. fkuEÃký æÞuÞ ßÞkhu çkeòt
çkÄk æÞuÞku MkkÚku {u¤ ¾kíkku nkuÞ, yufçkeòtLke MkkÚku Ãkwhf çkLkíkku nkuÞ íÞkhu íku
MkwMktøkík æÞuÞ çkLke òÞ Au. yuf æÞuÞ íÞkhu MktçktrÄík æÞuÞ ÚkkÞ Au ßÞkhu Lke[uLkk
«&™kuLkku sðkçk ‘nk’ {kt {¤u Au :
1. þwt yk yøkíÞLkwt fu ÞkuøÞ ð¤íkh ykÃke þfu íkuðwt Au ?
2. þwt yk ÞkuøÞ Mk{Þ Au ?
3. þwt yk y{khk yLÞ «ÞíLkku / sYrhÞkíkku MkkÚku {u¤ ¾kÞ Au ?
4. þwt yk fkÞo {kxu ík{u ÞkuøÞ ÔÞÂõík Aku ?
5. þwt yk ðíko{kLk Mkk{krsf-ykŠÚkf ðkíkkðhý{kt ÷køkw Au ?
4.5.5 Mk{Þ-{ÞkoËk (Time-bound)

Ãkkt[{ku ‘Mk{Þ-{ÞkoËk’Lkku {kÃkËtz ík{khk æÞuÞLku fkuE Mk{Þ-{ÞkoËkLke
ytËh Ãkqhku fhðk {kxuLkwt {n¥ð Mk{òðu Au. Mk{ÞLke «ríkçkØíkkLku ÷¾þku íkku ík{u
ík{khwt fkÞo Mk{ÞÃkh Ãkqhwt fhðkLke ¼h[f fkurþþ fhþku. Mkk{kLÞ heíku fkuE Ãký
MktMÚkk{kt rËLk-«ríkrËLk fkuELku fkuE fxkufxe (Crisis) Q¼e ÚkkÞ s Au. yuLku n÷
fhðk{kt ík{u {qtÍkE òyku Aku yLku ík{khku æÞuÞ Mk{ÞÃkh Ãkqhku LkÚke Úkíkku. Mk{Þ-
{ÞkorËík æÞuÞ yuf «fkhLke yøkíÞíkk / íkkrfË (Urgency) Lke ÷køkýe MÚkkrÃkík
fhu Au. suÚke hku®sËkLkk fkÞkuo / fxkufxe yuLkk WÃkh yMkh LkÚke fhíkkt. Mk{Þ-
{ÞkorËík æÞuÞ Lke[uLkk Mkðk÷kuLkku, sðkçk ykÃkþu.
1. õÞkhu Ãkqhwt fhðkLkwt Au ?
2. nwt yksu þwt fhe þfwt ?
3. nwt yksÚke ykðíkkt 6 {rnLkk MkwÄe þwt fhe þfwt ?

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

7. M{kxo æÞuÞ yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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{kuxk¼køku çkÄks ÷kufku æÞuÞrLkÄkohýLke ðkík fhíkk nkuÞ Au, yk þçË {kUZk{ktÚke
s MknsíkkÚke Lkef¤e òÞ Au. Ãkhtíkw æÞuÞ«krÃík yLku íkuLkk ÃkAe æÞuÞLke Mk{eûkk
fhðkLke ðkík fkuE fhíkwt LkÚke. òu fu yk çktLku «r¢Þkyku Ãký yux÷e s {n¥ðLke Au
sux÷e æÞuÞrLkÄkohý.
4.6.1 æÞuÞ«krÃík

ík{u ßÞkhu æÞuÞkuLke ðkík fhku Aku íÞkhu {kuxk¼køku æÞuÞLkk rLkÄkohý {kxuLke
ðkík fhku Aku, Ãkhtíkw æÞuÞ«krÃík fuðe heíku fhðe íkuLkk rðþu ykuAe [[ko ÚkkÞ Au.
æÞuÞrLkÄkohý Mkh¤ Au fkhý fu íku yÇÞkMk fu rþûkýLkku (Academic) rð»kÞ Au;
íku{kt fkuE þkherhf {nuLkíkLke sYh Ãkzíke LkÚke. æÞuÞrLkÄkohý fhku Ãkhtíkw ík{u
æÞuÞ«krÃík Lk fhku íkku ? çkÄes {nuLkík Ãkkýe{kt òÞ Au ! EÞkLk Wþuhu (Ian
Usher) yuf ÃkwMíkf ÷ÏÞwt Au, ‘7 Steps to Goal Achieving Success’. yk
ÃkwMíkf ík{Lku yu hMíkku Ëþkoðþu fu ík{khku æÞuÞ ík{u Mkh¤íkkÚke yLku MkV¤íkkÚke
«kÃík fhe þfku suÚke ík{u su SðLkþi÷eLke fÕÃkLkk fhku Aku íkuLku {u¤ðe þfku. yk
Mkkík Ãkøk÷kt ynªÞk MktrûkÃík{kt çkLkkððk{kt ykÔÞkt Au.
1. ík{khku æÞuÞ ÷¾ku (Write Down Your Goal) : ík{khk æÞuÞLku ík{khk

{Lk{ktÚke, ík{khe fÕÃkLkk{ktÚke çknkh ÷kðku. fuðe heíku ? fkøk¤ WÃkh
÷¾eLku. íku ÃkAe íku æÞuÞ ík{khk {kxu nuíkw yÚkðk EhkËkLkwt rLkðuËLk
(Statement of Intent) çkLke òÞ Au. ík{khk {kxu ykí{«rík»XkLkku Mkðk÷
çkLke òÞ Au.

2. Mk{ÞMk{krÃík íkÞ fhku (Set a Dead Line) : yuf íkkhe¾ ÷¾ku fu ßÞkhu
ík{u ík{khku æÞuÞ Ãkqýo fhe þfþku. òu ík{khku æÞuÞ {kuxku yLku ÃkzfkhsLkf
nkuÞ íkku íkuLku LkkLkk LkkLkk rð¼køkku{kt íkkuze Lkk¾ku yLku Ëhuf rð¼køk {kxu
y÷øk Mk{Þ{ÞkoËk Lk¬e fhku.

3. æÞuÞ WÃkh Ãknu÷ktÚke s {kLkrMkf ykÞkusLk þY fhku (Work on Your
Mindset) : æÞuÞ«krÃíkLke þYykík fhíkkt Ãknu÷kt, ík{khk {Lk{kt yuLkk
rðþuu rð[khku þY fhe Ëku, ík{khku yLkw¼ð yLku WíMkkn yk «r¢Þk{kt çknw
fk{ ykðþu. nfkhkí{f yr¼øk{ yÃkLkkðku yLku rð[khku fu ‘Glass is
Half Full’. fkÞoþi÷e{kt ykðe ÃkzðkLke íkf÷eVku / yz[ýku rðþu Ãký
Mkkhk rð[khku hk¾ku, ík{khk fkiþ÷ Ãkh rðïkMk fhku.

4. æÞuÞLku yLkwÁÃk fkiþ÷ fu¤ðku. (Develop Your Skill Set) : yuðwt Ãký
çkLke þfu fu fkuE æÞuÞLku «kÃík fhðk {kxu ík{khu Lkðe íkk÷e{, Lkðwt fkiþ÷
þe¾ðwt Ãkzu; ík{khk ytøkík rðfkMkLke Ãký sYh Ãkzu. ík{khu fÞwt Lkðwt ¿kkLk
yÚkðk fkiþ÷ sYhe ÚkE Ãkzþu íku Ãkh rð[kh fhku yLku íkuLku «kÃík fhðkLke
{kLkrMkf íkiÞkhe fhku. ÃkAe íku Lkðk fkiþ÷ Lku nktMk÷ fhku !

5. þYykíkLkwt Ãknu÷wt Ãkøk÷wt WÃkkzku (Take the First Step) : yk¤Mk yLku
{w÷íðeÃkýkLke ¼kðLkkLku ¾t¾uhe Lkk¾ku. ÞkË hk¾ku fu, ‘Idle man’s mind
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is a devil’s workshop !’ çkÄe íkiÞkhe ÚkE òÞ íÞkt MkwÄe hkn Lk òuþku,
fkÞoLkku ©eøkýuþ fhku ! su{ su{ ík{u ykøk¤ ðÄíkk sþku íku{ íku{
ykøk¤Lke økkuXðý Úkíke sþu.

6. ÃkrhÃkqýoíkk MkwÄe {tzÞk hnku (Continue to Completion) : fkÞoLkku
ykht¼ fÞko ÃkAe AkuzðkLkku / hkufðkLkku fkuE Mkðk÷ s LkÚke ! fkuE yðhkuÄku
ykðíkkt nkuÞ íkku íkuLkk áZíkkÚke Mkk{Lkku fhku. nt{uþk ytrík{ Ãkrhýk{ Ãkh
ík{khwt æÞkLk hk¾ku, ík{khku WíMkkn ò¤ðe hk¾ku yLku ykøk¤ ðÄðkLkwt [k÷w
hk¾ku. Mðk{e rððufkLktËu þwt þe¾ðkzÞwt Au ? ‘WXku òøkku yLku æÞuÞ«krÃík
MkwÄe {tzÞk hnku !’

7. ík{khe òíkLku rçkhËkðku (Reward Yourself !) : ßÞkhu æÞuÞ«krÃík ÚkE
òÞ íÞkhu ík{khe òíkLke «þtMkk fhku ! yk rMkØe ík{khk {kxu {n¥ðÃkqýo
Au. fkÞoLke ÃkrhÃkqýoíkk ÃkAe ík{Lku su Mktíkku»k {¤u Au íkuLku {kýku. æÞuÞÃkqŠík
ðzu ík{khku ykí{rðïkMk yLku ykí{økkihð Ãký ðÄþu su ík{Lku çkeS
sðkçkËkheyku ÷uðk {kxu Mkûk{ çkLkkðþu.

4.6.2 æÞuÞ«krÃík ÃkAeLke Mk{eûkk (Review after Achieving Goals)

Mkðo«Úk{, æÞuÞ«krÃík ÃkAe Úkkuzktu Mk{Þ ík{khe òíkLku ykÃkku yLku
Mktíkku»kLkku ykLktË ÷ku ! sYh nkuÞ íkku Úkkuzktu ykhk{ Ãký fhku. æÞuÞ«krÃík ÃkAeLkk su
nfkhkí{f Ãkrhýk{ku ykÔÞk Au íkuLkwt yð÷kufLk fhku, MkkÚku MkkÚku ík{khk çkeòt
æÞuÞkuLke «økrík Ãkh Ãký Lksh Lkk¾ku. yk «r¢Þk ík{khk ykí{rðïkMkLku ðÄkhþu
ÃkAe þktríkÚke æÞuÞrLkÄkohýÚke æÞuÞ«krÃík MkwÄeLke çkÄes çkkçkíkku / «r¢Þk WÃkh
Mk{eûkk þY fhku. Lke[uLkk Mkðk÷kuLkku sðkçk ík{khu {u¤ððk òuEyu :
1. ík{khe æÞuÞ«krÃík Mkh¤íkkÚke ÚkE Au ? yu{ nkuÞ íkku ík{khu nðu {kuxk yLku

{w~fu÷ æÞuÞku {kxu sðkçkËkhe WXkððe òuEyu.
2. ík{Lku æÞuÞ«krÃík {kxu çknws Mk{Þ yLku þÂõíkLke sYhík Ãkze nkuÞ íkku

ykøk¤Lkk æÞuÞ Úkkuzkt ykMkkLk / Mknu÷k ÷uðk òuEyu suÚke s÷ËeÚke Ãkqhk
ÚkkÞ.

3. yu rLkrùík Au fu yk fkÞo{ktÚke ík{Lku ½ýku çkkuÄÃkkX / yLkw¼ð {éÞku nþu.
yk yLkw¼ðLkku çkeòt æÞuÞku {kxu Mkfkhkí{f WÃkÞkuøk fhku.

4. ík{u æÞuÞ«krÃík íkku fhe Ãkhtíkw ík{Lku yuðwt ÷køku Au ík{khe ûk{íkk{kt õÞktf
¾kux Au, fkÞoþi÷e{kt Úkkuze ¾k{eyku Au. íkku Mkðo«Úk{ yk ¾k{eykuLku Ëqh
fhðk {kxu ík{u æÞuÞku Lk¬e fhku. íku{ fhðkÚke ík{khku MðrðfkMk Úkþu yLku
çkeòt æÞuÞku {kxu ðÄw Mkûk{ Ãkwhðkh ík{u ÚkE þfþku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

8. æÞuÞ«krÃík ÃkAeLke Mk{eûkk fuðe heíku fhþku ?
_______________________________________



... 82 ...

rð¼køk - 1 _______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

4.7 Mkkhktþ (Let Us Sum Up)
yk yuf{{kt ík{Lku ÷ûÞ þwt Au; ÷ûÞ fuðe heíku Lk¬e fhðwt yLku ÃkAe ÷ûÞ«krÃík
fuðe heíku fhðe íku rðþu Mk{s ykÃkðkLkku «ÞkMk ÚkÞku Au. ÷ûÞrLkÄkohý yu ík{khk
Wsð¤ ¼rð»Þ {kxuLke yuf {n¥ðLke þÂõíkþk¤e «r¢Þk Au. ÷ûÞ yu MðÃLk
LkÚke; MðÃLkÚke ÷ûÞ rLkÄkohýLke «r¢Þk þY ÚkkÞ Au Ãkhtíkw rËþk, rLkËuoþ, Mk{Ãkoý,
÷ûÞ «krÃík {kxu áZ rLkùÞ, yLkwþkMkLk yLku rLkrùík Mk{Þ{ÞkoËk nkuÞ íkku s
ík{kÁt MðÃLk yuf ÷ûÞ çkLku Au.
SðLk{kt zøk÷u Lk Ãkøk÷u ÷ûÞ Lk¬e fhðkt Ãkzu Au; LkkLkkt ÷ûÞ, {æÞ{ økk¤kLkkt
yLku ÷ktçkk økk¤kLkkt ÷ûÞ. SMART Goals ! ík{khu ík{khk ÷ûÞLku M{kxo fuðe
heíku çkLkkððwt yuLkk rðþu rðMík]ríkÚke [[ko fhðk{kt ykðe Au. ík{u yu Ãký
yLkw¼ÔÞwt nþu fu ½ýkt ÷kufku ÷ûÞ Lk¬e LkÚke fhíkk yLku Auðxu íku{Lku yMkV¤íkkLkku
Mkk{Lkku fhðku Ãkzu Au. ík{khu ík{khk SðLkLkk Ëhuf {n¥ðLkkt ÃkkMkktyku {kxu ÷ûÞku
Lk¬e fhðkt sYhe Au.
÷ûÞ«krÃík ÃkAe íkuLke Mk{eûkk fhðe çknw s sYhe Au. ík{khk yLkw¼ðku ykøk¤Lkkt
fkÞkuo {kxu {ËËYÃk ÚkE Ãkzþu. ík{khu fE ûk{íkk ðÄkhðkLke sYh Au su ík{u
Mk{eûkk ÃkhÚke òýe þfþku.

4.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. ík{khk SðLkLkk Ëhuf ÃkkMkktyku {kxu ÷ûÞ çkLkkðku. MkkiÚke «Úk{ ÷ktçkk

økk¤kLkkt ÷ûk Lk¬e fhku yLku ÃkAe {æÞ{ økk¤ku yLku xqtfku økk¤ku nkÚk Ãkh
÷ku.

2. ÷ûÞ rLkÄkohýLke «r¢Þk Ãkh ík{khk yLkw¼ðLkk ykÄkh Ãkh [[ko fhku.
3. ÷ûÞ«krÃík fhíke ð¾íku ík{u õÞk õÞk yLkw¼ðku{ktÚke ÃkMkkh Úkkyku Au; yu

yLkw¼ðku{ktÚke ík{u õÞk õÞk çkkuÄÃkkX ÷uþku.
4. ÷ûÞrLkÄkohý SðLk{kt yuf Mkk{kLÞ ykËík çkLke sðe òuEyu. ík{khk

SðLkLku rðfkMkþe÷ çkLkkððk {kxu yk yuf{{ktÚke ík{u þwt þwt þeÏÞkt ? yLku
yk ¿kkLkLkku WÃkÞkuøk ík{khk ÔÞÂõíkøkík rðfkMk {kxu fuðe heíku fhþku ?

4.9 [[koLkk {wÆkyku (Points for Discussion)
1. ÷ûÞrLkÄkohýLke «r¢Þk ðzu ík{khk SðLkLkk rðfkMkLku fuðe heíku

«økríkËkÞf çkLkkðþku.
2. ÷ûÞrLkÄkohý yuf ði¿kkrLkf yLku Mkk{krsf «r¢Þk Au. ík{khk ytøkík

«uhýkËkÞf ÔÞÂõík (Role Model) Lke ®sËøke rðþu ðÄw òýku yLku yu
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ÔÞÂõík / ÔÞÂõíkykuyu fE heíku æÞuÞrMkæÄe «kÃík fhe níke. ík{khku Role
Model fkuE Ãký nkuE þfu, yufÚke ðÄw Ãký nkuE þfu. {kíkk-rÃkíkk,
{nkí{k økktÄe, MkhËkh Ãkxu÷, ÄeY¼kE ytçkkýe yÚkðk zkì. yçËw÷
f÷k{... yu{Lkk SðLk{ktÚke ík{kuLku «uhýk {¤þu.

3. yuðwt fnuðkÞ Au fu ‘økwshkíke ykht¼u þqhk’. þYykík íkku s÷ËeÚke ÚkE
òÞ, Ãkhtíkw ík{khwt ÷ûÞ ‘æÞuÞ«krÃík’ Au. fkuEÃký fkÞoLku íkuLkk MkV¤ ytík
MkwÄe ÷E sðwt yu «r¢Þk {kxu Äehs - MkknMk yLku ¿kkLkLke sYh nkuÞ Au.

4.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1. ÷ûÞ yux÷u fkuE æÞuÞ fu {trÍ÷ {kxu, ÞkuøÞ hMíkk Ãkh; ÿZ rLkùÞ, Mk{Ãkoý

yLku yLkwþkMkLk MkkÚku [k÷ðwt yLku rLkrùík Mk{ÞÃkh æÞuÞ Ãkkh Ãkkzðku. yk
r¢ÞkLku æÞuÞrMkrØ yÚkðk æÞuÞ ÃkrhÃkqýoíkk fnuðk{kt ykðu Au.

2. MðÃLk ík{khk {LkLkk rð[khku Au; Vfík rð[khku s Au fkhý fu nsw MkwÄe yu
MðÃLkkuLku Vr¤¼qík fhðk {kxu fkuE fkÞo fhðk{kt ykÔÞwt LkÚke. nðu òu
MðÃLk{kt Lke[uLkk ½xfku þk{u÷ fheLku òu fkÞo fhðk{kt ykðu íkku MðÃLk
÷ûÞ{kt ÃkrhðíkoLk Ãkk{u Au :

• rËþk : õÞkt sðwt Au, þwt «kÃík fhðwt Au?
• Mk{Ãkoý : Ãkqhe þÂõík fkÞo Ãkh ÷økkðe Ëuðe
• áZ rLkùÞ : ÷ûÞ«krÃík {kxuLkku {ff{ rð[kh
• yLkwþkMkLk : {Lk yLku þheh ÃkhLkku fkçkq
• rLkrùík Mk{Þ {ÞkoËk : rLkrùík Mk{Þ Ãkh ÷ûÞktf «krÃík

3. ÷kufku ÷ûÞ Lk¬e LkÚke fhíkk íkuLkkt fkhýku :
• rLkhkþkðkËe árüfkuý
• rLk»V¤íkkLkku ¼Þ
• yMðef]ríkLkku ¼Þ
• ÷kMkrhÞwt ð÷ý
• Lke[wt Mðkr¼{kLk
• æÞuÞLkk {n¥ð rðþuLke y¿kkLkíkk
• æÞuÞrLkÄkohýLke «r¢ÞkLke òýfkheLkku y¼kð

4. ÷ûÞLkk «fkhku :
• xqtfk økk¤kLkkt ÷ûÞku (yuf ð»ko MkwÄeLkkt)
• {æÞ{ økk¤kLkkt ÷ûÞku (yuf Úke 3 ð»ko MkwÄeLkkt)
• ÷ktçkk økk¤kLkkt ÷ûÞku (Ãkkt[ ð»ko MkwÄeLkkt)

5. ÷ûÞku ®sËøkeLkkt çkÄkt ÃkkMkktykuLku ykðhe ÷u íkuðkt nkuðkt òuEyu. ík{khkt
÷ûÞku ®sËøkeLkk rLkBLkr÷r¾ík ¼køkku {kxu Ãký nkuðkt sYhe Au :

• þkherhf ÷ûÞ



... 84 ...

rð¼køk - 1 • {kLkrMkf ÷ûÞ
• Ãkkrhðkrhf ÷ûÞ
• ykŠÚkf ÷ûÞ
• Mkk{krsf yLku hk»xÙeÞ ÷ûÞ
• ykæÞkÂí{f ÷ûÞ

6. ÷ûÞ rLkÄkohýLkkt [kh Ãkøk÷kt :
• ÷ktçkk økk¤kLkk SðLk÷ûke æÞuÞku çkLkkððk
• íÞkhçkkË, {æÞ{ økk¤kLkk ÷ûÞktfku Lk¬e fhðk
• AuÕ÷u, xqtfk økk¤kLkk ÷ûÞku rLkÄkorhík fhðk
• nðu, ÷ûÞ«krÃík {kxu Mkíkík fkÞohík hnku.

7. ßÞkuso zkuhuLk Lkk{Lkk ÷u¾fu MkLk 1981{kt, íkuLkk ÷u¾{kt M{kxo æÞuÞLkku
WÕ÷u¾ fÞkuo níkku. æÞuÞrLkÄkohýLke «r¢Þk{kt æÞuÞ fuðe heíku çkLkkððku íkuLke
Mkh¤íkk {kxu yk VkuBÞwo÷kLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au.

• MÃkü æÞuÞ (Specific)

• {kÃkËtz (Measurable)

• «kÃÞ yÚkðk íkku þõÞ (Achievable)

• MkwMktøkíkíkk (Relevent)

• Mk{Þ {ÞkoËk (Time-bound)

8. æÞuÞ «krÃík ÃkAeLkk su Ãký Ãkrhýk{ku - nfkhkí{f fu Lkfkhkí{f - ykÔÞk
Au íkuLke Mk{eûkk fhðe sYhe Au. yk «r¢ÞkÚke ík{khku ykí{rðïkMk ðÄu Au
yLku çkeòtt fkÞkuo {kxu, yk òíkLkk «rík¼kðkuÚke {ËË {¤u Au.

• æÞuÞ«krÃík Mkh¤íkkÚke ÚkE nkuÞ íkku {w~fu÷ fkÞkuo Ãkh Lksh fu¤ðku.
• æÞuÞ«krÃík{kt çknws Mk{Þ yLku þÂõík ¾[koÞkt nkuÞ íkku ykMkkLk

hMíkkyku þkuÄku.
• æÞuÞ«krÃík ÃkAe su çkkuÄÃkkXku {éÞk Au íkuLku ykøk¤Lkkt fkÞkuo {kxu

WÃkÞkuøk{kt ÷kðku.
• ík{khe ¾kuxku, ¾k{eyku yLku Lkçk¤kEykuLku Ëqh fhðk Ãkøk÷kt

¼hku.

4.11 Mkqr[ík MktË¼o ðk[Lk
1. The Goal by Eliyahu M. Goldratt
2. The Goal 2 (It is not Luck) by Eliyahu M. Goldratt
3. Born to Win (Find Your Sccess Code) by Zig Ziglar
4. Top Performance (How to Develop Excellence in Yourself and

Others) by Zig Ziglar
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yuf{-4
÷ûÞ rLkÄkohý yLku ÷ûÞ«krÃík

(Goal Setting and
Achieving)

5. See You At The Top (The “How to” Book That Gives You a “Check
Up” from the “Neck Up” to Eliminate “Sinking Thinking” and Avoid
‘Hardening of the Attitude”) By Zig Ziglar

6. And Still I Rise by Maya Angelou
7. Way To Do When It Is Your Turn (And It’s Always Your Turn) by

Seth Godin
8. Small Is The New Big ( And 193 Other Rifts, Rants and Remarkable

Business Ideas) by Seth Godin
9. Goals! (How to Get Everything You Want; Faster Than You Ever

Thought Possible) by Brian Tracy
10. How to Have an Extraordinary Life Without Limits (Set and Achieve

Your Goals and Dreams) by Stephen F. Bacque Ph.D.
11. Just Do It (Ten Ways to Help Increase Making Your Dreams and

Goals a Reality) by Paul G.B Brodie
12. Get a Grip on Your Dream (12 Ways to Squeeze More Success Out

of Your Goals) by Peter Jeff
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rð¼køk - 2
«íÞkÞLk fkiþÕÞ (Communication Skills)

«MíkkðLkk : (Introduction)
SðLk fkiþÕÞ (Life Skills) Lkk ÃkkXTâ¢{{kt fw÷ [kh ¼køk Au. yk ÃkkXTâ¢{{kt
çku {wÏÞ çkkçkíkkuLke [[ko fhðk{kt ykðe Au :
1. fÞk fÞk SðLk fkiþÕÞ ykÃkýe StËøkeLkk rðrðÄ MðYÃkku {kxu sYhe Au.
2. yk fkiþÕÞkuLkku fuðe heíku rðfkMk fheLku SðLkLku MkV¤ çkLkkðe þfkÞ.
çkeòtu rð¼køk «íÞkÞLk fkiþÕÞku yLku íkuLkku rðfkMk fuðe heíku fhðku yu çkkçkíkLku
Mk{ŠÃkík fhu÷ Au. yk rð¼køk{kt [kh yuf{ku Au su{kt «íÞkÞLk fkiþÕÞLkk yíÞtík
{n¥ðLkk rð»kÞku suðk fu «íÞkÞLk fkiþÕÞLke rðøkíkku, þkherhf nkð¼kð, ònuh
ðfíkÔÞ yLku hsqykík fkiþÕÞ rðþu [[ko fhðk{kt ykðe Au. «íÞkÞLk fkiþÕÞ{kt
yLkuf çkkçkíkku ykðu Au; su{ fu ÷u¾Lk f¤k, Mkkt¼¤ðkLke f¤k ðøkuhu Ãký Au. Ãkhtíkw
íku rðþu rðøkíkðkh ðkík fhðk{kt ykðe LkÚke. ík{khu ík{khe heíku yu rð»kÞku Ãkh
Ãký yÇÞkMk fhðku yu rníkkðn Au.
yuf{-5{kt «íÞkÞLk rðþu Mkk{kLÞ [[ko fhðk{kt ykðe Au; «íÞkÞLkLkku nuíkw,
íkuLkwt {n¥ð, «fkhku rðþu [[ko fhðk{kt ykðe Au. «íÞkÞLkLke «r¢Þk rðþu Ãký
rðøkíkðkh [[ko fhe Au. su{kt MkkiÚke ðÄw {n¥ð ‘fkÞoðkne’ (Action) Au fkhý fu
Ãkqhe «íÞkÞLk «r¢Þk íÞkhu s ¾ík{ ÚkkÞ Au ßÞkhu ykÃku÷ MktËuþ Ãkh ÞkuøÞ fkÞo
fhðk{kt ykðu yLku íkuLkku «rík¼kð MktËuþku {kuf÷LkkhLku ykÃkðk{kt ykðu Au.
«íÞkÞLk Mkkhe heíku MkV¤ fu{ LkÚke Úkíkwt ? fkhý fu íku{kt rðrðÄ «fkhLkk yðhkuÄku
yz[ý ÃkuËk fhu Au yLku ‘ðkíkLkwt ðíkuMkh’ ÚkE òÞ Au. «íÞkÞLk fhíke ð¾íku
fux÷kttf Ãkrhçk¤ku {n¥ðLkku ¼køk ¼sðu Au suðk fu MkktMf]ríkf ÃkkMkw, Mkkt¼¤ðkLke
f¤k yLku þkherhf nkð¼kðLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au; yk çkkçkíkku Ãkh Ãký rðMík]ík
[[ko fhðk{kt ykðe Au. ytíku, yMkhfkhf «íÞkÞLk {kxuLkkt fux÷kttf ðirïf ÏÞk÷ku
suðk fu 5Ws yLku 1H íku{s 7Cs Lkku Ãký rðþu»k WÕ÷u¾ fhðk{kt ykÔÞku Au.
yuf{-6{kt þkherhf nkð¼kðku rðþuLke [[ko fhðk{kt ykðe Au. yuðwt fnuðk{kt
ykðu Au fu «íÞkÞLkLke yMkhfkhfíkk nkð¼kðku Ãkh 93% yk¼krhík nkuÞ Au. òu
ík{khku þkherhf nkð¼kð, çkku÷íke ð¾íku Wr[ík nkuÞ íkku ík{Lku ík{khe ðkík
fnuðk{kt MkV¤íkk {¤u Au. yk yuf{{kt þkherhf nkð¼kð yux÷u þwt, «íÞkÞLk{kt
íkuLke ¼qr{fk yLku WÃkÞkurøkíkk rðþu WÕ÷u¾ fhðk{kt ykÔÞku Au. fux÷ktÞ «fkhLkk
þkherhf nkð¼kðku nkuÞ Au Ãkhtíkw ynªÞk fux÷kttf yøkíÞLkk nkð¼kðku rðþu ík{Lku
sýkððk{kt ykÔÞwt Au. ytøkík Ëqhe yux÷u þwt ? fkuELke MkkÚku ðkíkko÷kÃk fhíke ð¾íku
íkuLkkÚke fux÷wt ytíkh hk¾ðwt sYhe Au suÚke Mkk{uðk¤e ÔÞÂõík øk¼hkxLkku yLkw¼ð
fÞko ðøkh rLk¾k÷MkÃkýu ðkík fhe þfu; yk çkkçkík Ãkh [[ko fhðk{kt ykðe Au.
ytíku, «íÞkÞLk{kt WÃkÞkuøk{kt ykðíkkt rðrðÄ nkð¼kðkuLkku þwt yÚko Lkef¤u Au íku
rð»ku Ãkqhíke {krníke ykÃkðk{kt ykðe Au.



yuf{-7{kt ònuh ðfíkÔÞLkk fkiþÕÞ rðþu [[ko fhðk{kt ykðe Au. Mkk{krsf
yLku ÔÞkðMkkrÞf StËøke{kt yLkuf ð¾íku çkÄkLke Mkk{u, ònuh{kt çkku÷ðkLke sYhík
Q¼e ÚkkÞ Au. ík{u fuðe MÃküíkk yLku ykí{rðïkMk MkkÚku çkku÷ku Aku íkuLkk Ãkh
ík{khk «íÞkÞLkLke MkV¤íkkLkku ykÄkh Au. ònuh ðfíkÔÞLkwt {n¥ð yLku íkuLkkt
ykð~Þf ík¥ðku rðþu ík{Lku yk yuf{{kt òýfkhe {¤þu. ònuh ¼k»ký fkuE
nuíkwÚke fhðk{kt ykðíkwt nkuÞ Au; íkuLkk fux÷kt «fkhku fu nuíkwyku Au íku rðþu rðøkíkðkh
Aýkðx yk yuf{{kt ík{Lku {¤þu. òu ònuh ¼k»ký yrík {n¥ðLkwt nkuÞ íkku íkuLke
ÃkqðoíkiÞkhe fhðe sYhe Au. ÷ur¾ík{kt ¼k»ký íkiÞkh fhðwt, øk¼hkx Ãkh rLkÞtºký
yLku ¼k»ký ykÃkíke ð¾íkLke MðMÚkíkk ðøkuhu çkkçkíkku MkV¤ ¼k»ký {kxu sYhe Au.
yk yuf{Lkk ytíku, yuf Mkkhk ðfíkk çkLkðk {kxu fuðe ÔÞqnh[Lkk fhðe òuEyu yLku
fÞkt fÞkt Mk÷kn-Mkq[Lkku Ãkh æÞkLk hk¾ðwt òuEyu íku rðþu rðøkíkðkh Mk{sý
ykÃkðk{kt ykðe Au.

yuf{-8{kt hsqykík fkiþÕÞ rðþu [[ko fhu÷ Au. yksfk÷Lkk ykÄwrLkf
SðLk{kt; þiûkrýf yLku ÔÞkðMkkrÞf ûkuºkku{kt yðkhLkðkh ík{khk fkÞkuo rðþu
fkuELke Mkk{u ík{khu hsqykík fhðe Ãkzu Au. hsqykík yux÷u þwt, íkuLkk «fkhku rðþu
yk yuf{{kt {krníke ykÃku÷ Au. yMkhfkhf hsqykík {kxu fuðe heíkLke íkiÞkhe
fhðe yLku hsqykík fhíke ð¾íku øk¼hkx Ãkh fuðe heíku rLkÞtºký hk¾ðwt yu rðþu
rðøkíkðkh [[ko fhðk{kt ykðe Au. hsqykíkLke MkV¤íkkLkku ykÄkh ík{khe
ÃkqðoíkiÞkhe yLku ykí{rðïkMk Ãkh íkku Au s Ãkhtíkw MkkÚku MkkÚku, Mk¼k¾tz fuðku Au,
íku{kt õÞk «fkhLke økkuXðýe yLku MkwrðÄkyku Au, fÞk fÞk «fkhLkk árürð»kÞf
MkkÄLkkuLkku WÃkÞkuøk ÚkE hÌkktu Au ðøkuhu çkkçkíkku Ãký yrík{n¥ðÃkqýo Au. yuf{Lkk
ytík{kt hsqykík fkiþÕÞ fuðwt nkuðwt òuEyu yu rð»kÞ Ãkh rðMík]ík {krníke ykÃkðk{kt
ykðe Au.



yuf{-5
 «íÞkÞLk fkiþÕÞ

(Communication Skills)
yuf{Lke YÃkhu¾k

5.1 «MíkkðLkk
5.2 WÆuþku
5.3 «íÞkÞLk þwt Au ?

5.3.1 «íÞkÞLkLkku nuíkw
5.3.2 «íÞkÞLkLkwt {n¥ð
5.3.3 «íÞkÞLkLkk «fkhku
5.3.4 «íÞkÞLkLke «r¢Þk

5.4 «íÞkÞLk{kt Lkzíkk yðhkuÄku
5.4.1 yðhkuÄkuLkk «fkhku
5.4.2 ½kU½kx

5.5 «íÞkÞLk{kt æÞkLk{kt hk¾ðkLke çkkçkíkku
5.5.1 MkktMf]ríkf ÃkkMkwt
5.5.2 Mkkt¼¤ðkLke f¤k
5.5.3 þkherhf nkð¼kð
5.5.4 Mkkhk «íÞkÞLk {kxu 5Ws yLku 1H

5.6 yMkhfkhf «íÞkÞLk fuðe heíku fhe þfkÞ ?
5.6.1 yMkhfkhf «íÞkÞLkLkk 7Cs

5.6.2 «íÞkÞLkLke f¤k{kt «økrík fhðkLkkt Mkq[Lkku
5.7 Mkkhktþ
5.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
5.9 [[koLkk {wÆkyku
5.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
5.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk
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rð¼køk - 2 5.1 «MíkkðLkk (Introduction)
òu ík{u yufçkeòt MkkÚku MktËuþkÔÞðnkh fhðkLke ÂMÚkrík{kt Lk nkuð íkku þwt ÚkkÞ?
fkuE ík{Lku fnu fu yuf yXðkrzÞk {kxu {kiLkðúík Ãkk¤ku, ík{u þwt [qÃk[kÃk yuf
yXðkrzÞk MkwÄe hne þfþku ? yufçkeòt MkkÚku ðkík fÞko ðøkh fu{ [k÷u ? yk Au
«íÞkÞLkLkwt {n¥ð, «íÞkÞLk yux÷u MktËuþkÔÞðnkh ! «íÞkÞLk yu yuf yuðe
«r¢Þk Au su{kt fkuE ÔÞÂõík fu økúwÃk çkeS ÔÞÂõík fu øk]ÃkLku ÃkhMÃkh Mk{síkk nkuÞ
íkuðk r[öku fu ¼k»kkfeÞ «Þkuøk ðzu MktËuþku {kuf÷u Au. «íÞkÞLkLkk ÏÞk÷ku fu
{tíkÔÞku (Ideas) yLku rð[khkuLkw t rðrLk{Þ Au. yMkhfkhf «íÞkÞLk{kt MktËuþku
{kuf÷ðku, MktËþku «kÃík fhðku yLku íkuLku Mk{SLku íkuLkk Ãkh y{÷ fhðwt yu çkÄes
«r¢Þkyku ykðíke nkuÞ Au. fkuE Ãký MktMÚkk, ½hÚke ÷ELku ykiãkurøkf fu hksrfÞ
MktMÚkkyku, «íÞkÞLkLkk ÷eÄu yufsqx hnu Au. òu ÞkuøÞ «íÞkÞLk Lk nkuÞ íkku
fkuEÃký MktMÚkkLkwt fk{ fhðwt çknws {w~fu÷ ÚkE òÞ.
yMkhfkh «íÞkÞLk rðLkk, fkuE Ãký MktËuþku, ¾kuxk yÚko½xLk, økuhMk{s yLku
rLkhkþk{kt ÃkrhðŠíkík ÚkE þfu Au. MktËuþk ÔÞðnkhLkwt fkiþÕÞ ík{Lku ík{khe xe{{kt
yMkhfkhf heíku fk{ fhðkLke «uhýk ykÃku Au, ík{khe fkÞoûk{íkk ðÄkhu Au.
«íÞkÞLkLke sYhík fkuE Ãký søÞkyu; ½h fu fwtxwtçk{kt, Mkk{krsf fu ÔÞkðMkkrÞf
«ð]r¥kyku{kt çknws nkuÞ Au. ík{khk SðLkLke MkV¤íkk{kt Ãký «íÞkÞLkLkku yLkuhku
¼køk Au.

5.2 WÆuþ (Objectives)
yk yuf{Lkku yÇÞkMk fÞko ÃkAe ík{u :
1. «íÞkÞLk þwt Au, íkuLkwt {n¥ð yLku íkuLkk «fkhkuLku ðýoðe þfþku.
2. «íÞkÞLkLke Ãkqhe «r¢Þk fuðe heíku ÚkkÞ Au íkuLkw t ðýoLk fhe þfþku.
3. «íÞkÞLk{kt ykðíkkt rðrðÄ «fkhLkk yðhkuÄku yLku íkuLke MktËuþkÔÞðnkh

Ãkh Úkíke yMkh rðþu [[ko fhe þfþku.
4. ðkík[eíkLke f¤k{kt Mkkt¼¤ðkLke f¤kLkwt þwt {n¥ð Au íku Mk{sþku.
5. «íÞkÞLkLkku 3Ws yLku 1H Lkk ÏÞk÷ (Concept) rðþu [[ko fhe þfþku.
6. «íÞkÞLkLkk 7Cs yLku ðkík[eíkLke f¤k{kt íkuLke ¼qr{fkLkku MÃkü rLkËuoþ

fhe þfþku.

5.3 «íÞkÞLk þwt Au (What is Communication?)
«íÞkÞLk yuðe «r¢Þk Au suLkk îkhk ÔÞÂõíkyku yLku ÷kufkuLkk sqÚkku ðå[u {krníkeLkwt
rðrLk{Þ ÚkkÞ Au. yk «r¢Þk{kt ík{u ík{khk rð[khku, EhkËkyku yLku WÆuþkuLku
«Míkwík fhðk {kxu MÃkü heíku yLku Mk[kux heíku «ÞkMk fhku Aku. yksLke yíÞtík
òýfkheðk¤e yLku íkfrLkfe ðkíkkðhý{kt «íÞkÞLkLkwt fkiþÕÞ çknws {n¥ð
Ähkðu Au.
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yksfk÷Lkk MÃkÄkoí{f rðï{kt, þiûkrýf økwýð¥kk ÃkAe MkkiÚke ðÄkhu {n¥ð yk
fkiþÕÞLku yÃkkÞ Au, fkhý fu fwtxwtçk, Mk{ks fu ykiãkurøkf MktMÚkkyku {krníkeLke
yMkhfkhfíkk Ãkh çknw ykÄkh hk¾u Au; íkuLkkÚke fkÞoûk{íkk ðÄu Au. ík{u rn{þe÷k
(Iceberg) íkku òuE nþu; Úkkuzkt u ¼køk WÃkh Ëu¾kÞ Au, çkkfeLkku {kuxku¼køk,
Ãkkýe{kt økhfkð nkuÞ Au. «íÞkÞLk{kt ðkík[eíkLke f¤k íkku {n¥ðLke Au Ãkhtíkw
ík uLkk fhíkk þhehLkk nkð¼kð, [nuhkLkk nkð¼kð yLku ík{khku Ëu¾kð ðÄw
MktËuþkyku ykÃku Au. íku rn{þe÷kLkku ytËhLkku ¼køk Au.
5.3.1  «íÞkÞLkLkku nuíkw (Purpose of Communication)

«íÞkÞLkLkku {wÏÞ nuíkw ík{khk MktËuþkLku yLÞ ÔÞÂõíkykuLku MÃkü heíku
{kuf÷ðkLkku Au. suÚke MktËuþk{kt fkuEÃký òíkLkku MktþÞ fu yÚkoLkwt MktrËøÄÃkýwt Lk hnu.
1. yk {kxu MktËuþku {kuf÷Lkkh yLku MktËuþku MðefkhLkkh çktLkuLkk «ÞkMkkuLkku

Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.
2. òu yk «r¢Þk fkuE ¼q÷kuÚke ¼hu÷e nkuÞ íkku MktËuþkLkk «kÃíkfíkko îkhk ¾kuxwt

yÚko½xLk ÚkkÞ Au. yk ¼q÷ku òu MkwÄkhðk{kt Lk ykðu íkku {qtÍðý, ÔÞÚko
«ÞíLkku yLku fkuE Mkkhe íkf økw{kððkLkku ð¾ík ykðu Au.

3. ðkMíkð{kt, «íÞkÞLk íÞkhu s MkV¤ ÚkkÞ Au ßÞkhu «u»kf yLku «kÃíkfíkko
MktËuþkLke {krníkeLku ÞkuøÞ yLku yufs heíku Mk{su Au.

4. ík{khk rð[khku, {krníke yLku MktËuþkyku Mkkhe heíku {kuf÷kÞ, «kÃíkfíkko
îkhk ÞkuøÞ yÚko½xLk ÚkkÞ íkku s yu «økríkLkwt yuf rLkþkLk çkLku Au.

5. Mk tË uþkÔÞðnkh ð¾ík u çkeS ÃkrhÂMÚkríkyk u suðe f u ykMkÃkkMkLkk
ÃkÞkoðhýLkk Mktòuøkku, MkktMf]ríkf MktË¼kuo ðøkuhuLku æÞkLk{kt ÷uðk sYhe Au.

òu Ãkrhðkh yÚkðk íkku fkÞoMÚk¤ Ãkh ÞkuøÞ heíku MktËuþk yÚkðk {krníke LkÚke
ÃknkU[íke íkku þwt ÚkkÞ Au ? yLÞ ÷kufku ÃkrhÂMÚkríkLku çkhkçkh Mk{síkk LkÚke yLku
íkuÚke yÞkuøÞ {køkýeyku, VrhÞkËku, f[ðkx (Grumbling) , økÃkMkÃk (Gossip)
yLku hkzkhkz (Shouting) ÚkðkLkwt þY ÚkkÞ Au. ytíku Ãkwhk ðkíkkðhý{kt ytÄkÄqtÄe
(Chaos) Vu÷kÞ Au.
5.3.2 «íÞkÞLkLkwt {n¥ð

(Importance of  Communication)
«íÞkÞLkLkw t fkiþÕÞ yu ík{khk ÔÞÂõíkíðLkw t yLku ík{khk rð[khku ÔÞõík

fhðk {kxuLkw t yuf þÂõíkþk¤e MkkÄLk Au. íku økwMMkku yLku níkkþkLku hkufðk{kt {ËË
fhu Au yLku yk heíku íkuLkk Mkk{kSf VkÞËkyku Ãký Au.
1. íku  Mk tçk tÄkuLk u  çkLkkðu Au yLku Ãkku»ký fhu Au; suÚke yuf Mkþõík xe{

çkLkkððk{kt {ËË fhu Au.
2. íkuLkk ÔÞkðMkkrÞf VkÞËkyku Ãký çknw Au suðk fu ELxhÔÞw{kt MkV¤íkk,

yLÞ f{o[kheyku MkkÚku  r¢Þk«r¢Þk, çk uXf{k t ¼køk ÷uðk u, Mk{MÞk
ÔÞðMÚkkÃkLk, rðrðÄ «Míkwríkyku (Presentations), ðu[ký «r¢Þk ðøkuhu.

yuf{-5
«íÞkÞLk fkiþÕÞ

(Communication Skills)
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rð¼køk - 2 «íÞkÞLkLkk fkiþÕÞ Ãkh ykx÷ku çkÄku ¼kh {qfðk Aíkkt ½ýe ÔÞÂõíkyku íku{Lkk
rð[khku yMkhfkhf heíku ykÃk÷u LkÚke fhe þfíkk yLku Mkt½»ko fhíkk {k÷w{ Ãkzu Au.
ík{khwt «íÞkÞLk {kir¾f yLku ÷ur¾ík çktLku ¼køkku{kt ÞkuøÞ yLku yMkhfkhf nkuðwt
òuEyu. òu ík{u «íÞkÞLk Mkkhe heík u  LkÚke fhe þfíkk íkk u  MÃkÄk oí{f
ÃkrhÂMÚkríkyku{kt ík{u yMkV¤ Úkkyku Au yLku ík{khe fkhrfËeoLke «økrík{kt Yfkðx
ykðu Au. ½ýe ð¾íku «ríkfq¤ yLku ºkkMkËkÞf yrÄfkheyku yLku økúknfku MkkÚku
ðkík[eík{k t {w~fu÷e Ãkz u Au; òu «íÞkÞLk Mkkhw t  ykðzík w t  nk uÞ íkk u  ykðe
ÃkrhÂMÚkrík{ktÚke ík{u Mkkhe heíku hMíkk fkZe þfku Aku. Mkk{kSf yLku ÔÞkðMkkrÞf
ÃkrhÂMÚkríkykuLku Mkkhe heíku Mkt¼k¤e fu Mkt[k÷Lk fhe þfku íkku ¼rð»Þ{kt ík{kuLku ðÄw
íkfku {¤e þfu yLku ík{u MkV¤ ÔÞÂõík çkLke þfku.

5.3.3  «íÞkÞLkLkk «fkhku (Types of Communication)
«íÞkÞLkLkk {wÏÞ çku «fkhku Au; þkÂçËf su{kt ¼k»kkLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au

yLku yþkÂçËf su{kt ¼k»kkLkku MkeÄku WÃkÞkuøk Úkíkku LkÚke. yuf ºkeòu «fkh Ãký
W{uhe þfkÞ fu suLku rðÍÞwy÷ fBÞwrLkfuþLk (Visual Communication) fnu Au.
yk ºkeò «fkh{kt á~Þ{kæÞ{Lkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au.

1. þkÂçËf «íÞkÞLk (Verbal Communication)

• {kir¾f MktËuþk ÔÞðnkh{kt þçËkuLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykðu Au. yk
ÍzÃke yLku Mkh¤ «r¢Þk Au. yk heík{kt {kir¾f MktËuþkÔÞðnkh
{kxu {kuZwt, VkuLk îkhk, ðkìEMk Mkux, ðerzÞku fkuLVh®LMkøk yÚkðk
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fkuE yLÞ {kæÞ{Lkk u WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au. {kir¾f ðkík[eíkLke
yMkhfkhfíkk ðkýe, ðkuEMk {kuzâw÷uþLk, rÃk[, ðkìÕÞw{, MÃkez Ãkh
ykÄkrhík nkuÞ Au. WÃkh çkíkkðu÷ ykiÃk[krhf «íÞkÞLk Au. Ãkhtíkw
yLkk iÃk[krhf «íÞkÞLk Ãký A u s u{k t  yVðkyku, økÃkMkÃk
(Grapevine) ðøkuhu ykðu Au.

• ÷ur¾ík «íÞkÞLk{kt ÃkhtÃkhkøkík heíku íkku ÃkuLk yLku fkøk¤Lkku WÃkÞkuøk
Úkíkku níkku Ãký nðu E÷ufxÙkurLkf ËMíkkðus, E-{uÕMk, xufMx {uMkus,
SMS yLku yLÞ ÷ur¾ík Mktfuíkku ðøkuhuLkku WÃkÞkuøk ðÄw ÚkkÞ Au. yk
heík ykiÃk[krhf ÔÞkðMkkrÞf Mkt[kh {kxu yrLkðkÞo Au; fkhý fu yk
heík{kt ¼qq÷Lku fkuE yðfkþ LkÚke. ÷ur¾ík MktËuþkLke yMkhfkhfíkk
÷u¾Lk þi÷e, ÔÞkfhý, þçË¼tzku¤ yLku MÃküíkk Ãkh ykÄkrhík Au.

2. yþkÂçËf «íÞkÞLk (Nonverbal Communication) : yk heík{kt
þçËku ðøkhLkk MktËuþkyku {kuf÷ðk{kt ykðu Au. yk MktËuþkuyku, þkÂçËf
«íÞkÞLkLku {sçkqík fhu Au MkkÚku MkkÚku rð[khku yLku ÷køkýeyku Ãký
rðrþüYÃku «Míkwík fhe þfu Au.

• þkherhf nkð¼kð (Body Language) : yk heík{kt þhehLkk
rðrðÄ ytøkkuLkk nkð¼kðLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au. íkuLkk rðþu yuf{ 6{kt
ðÄw {krníke ykÃkðk{kt ykðþu.

• Ítze îkhk Mktfuíkku (Flag Signals) : yk heíkLkk «íÞkÞLkLku ík{u
fkuEÃký xÙuELk Ãkh òuÞku nþu ßÞkhu økkzo, íkuLke Ítze îkhk zÙkEðhLku
rðrþü MktËuþku ykÃkíkku nkuÞ Au.

• Mkexe (Whistle) : xÙkVef Ãkkur÷Mk ykLkku WÃkÞkuøk fhu Au.
3. rðÍTÞwy÷ fBÞwrLkfuþLk (Visual Communication) : yk heík{kt

xkEÃkkuøkúkVe, hu¾ktfLk, r[ºkku, økúkrVf rzÍkELk, r[ºk, htøk yLku yLÞ
E÷uõxÙk urLkf Mºkk uíkk u îkhk á~Þ heík u fhðk{kt ykðu Au. yk «íÞkÞLk
Mkk{kLÞ heíku, ÷ur¾ík Mkt[khLku {sçkqík çkLkkðu Au. ½ýeð¾íku ÷ur¾ík
MktËuþkLkku yk heík{kt WÃkÞkuøk Ãký fhðk{kt ykðu Au. su{ fu xe.ðe{kt
ykðíke yuzðxkoEÍ.

5.3.4 «íÞkÞLkLke «r¢Þk (Communication Process)
1. «u»kf - Mºkkuík (Sender-Source) : «u»kf íkhefu ík{Lku MÃkü ¾çkh nkuðe

sYhe Au fu ík{u õÞku MktËuþku fu {krníke {kuf÷ðk {køkku Aku. yk {krníke
WÃkÞkuøke yLku Mk[kux nkuðe òuEyu.

2. MktËuþku (Message) : su {krníke ík{u {kuf÷e hÌkkt Aku íkuLku MktËuþku fnuðkÞ
Au.

• Encoding : yk {krníkeLku  MÚkkLkktíkrhík fhðkLke «r¢Þk Au.
{krníke yuðe nkuðe òuEyu fu «kÃíkfíkko íkuLku Decode fheLku Mkkhe

yuf{-5
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rð¼køk - 2

heík u Mk{S þfu. {krníke{k t Mkk tMf]ríkf {wÆkyku, ¼q÷¼hu÷e
Äkhýkyku yLku øk w{ ÚkÞu÷e {krníke Ãkh MktÃk qýo æÞkLk ykÃkðw t
òuEyu.

• Decoding : MktËuþkLkwt Mkkhe heíku, íkuLkk {q¤ MðYÃk{kt yÚko½xLk Úkðwt
òuEyu. suÚke «kÃíkfíkk o yu æÞkLkÚke ðk t[eLk u Mk{S þfu. òu
Encoding {kt ¼q÷ku nþu íkku yus ¼q÷ Decoding {kt Ãký Úkþu.

3. {kæÞ{ (Channel) : MktËuþkLku fkuE {kæÞ{Úke {kuf÷ðk{kt ykðu Au,
y÷øk y÷øk {kæÞ{kuLkk VkÞËkyku yLku økuhVkÞËk Au. ÷ktçke {krníke
{kur¾f heíku {kuf÷ðk{kt íkf÷eV ykÃku Au, íkuLkk {kxu ÷ur¾ík {kæÞ{ sYhe
Au.

• {kir¾f {kæÞ{ suðk fu Mkk{-Mkk{uLke çkuXfku, xur÷VkuLk, ðerzÞku
fkuLVh®LMkøk ðøkuhu.

• ÷ur¾ík {kæÞ{ suðkt fu Ãkºkku, E{uÕMk yLku rhÃkkuxoTMk
• Flag Signals yLku Whistles. yk {kxu fux÷wt ytíkh nkuðwt òuEyu

íkuLkk WÃkh æÞkLk hk¾ðwt Ãkzþu.
4. «kÃíkfíkko (Reciver) : ík{khku MktËuþ íkuLku sYhÚke {¤ðku òuEyu fu suLku

ík{u ÃknkU[kzðk {køkku Aku. fkhý fu íkus ÔÞÂõík ík{khku MktËuþku ÞkuøÞ heíku
Mk{SLku íkuLkk Ãkh fkÞoðkne fhþu.

5. fkÞoðkne (Action) : «íÞkÞLkLke «r¢ÞkLkku yk {wÏÞ ¼køk Au fkhý fu
ykLkk {kxus ík{u MktËuþku {kufÕÞku Au. su heíkLkku MktËuþku nþu íkus «{kýu
fkÞo Úkþu, yux÷k {kxu MktËuþku MÃkü yLku Mk[kux nkuðku sYhe Au.

6. «rík¼kð - yr¼«kÞ (Feedback) : «kÃíkfíkko ík{khk MktËuþ {kxu íku{s
íkuLku su fkÞo fÞwO Au íkuLkk Ãkh {kir¾f yÚkðk ÷ur¾ík yr¼«kÞ ykÃkþu.
MktËuþk{kt ykÃku÷kt fkÞoLku ÞkuøÞ heíku ÃkrhÃkqýo fhðk «rík¼kð ykÃkðku
sYhe Au.

7. MktËu¼o (Context) : «kÃíkfíkko fE ÃkrhÂMÚkrík{kt Au íkuLkk Ãkh íkuLke MktËuþkLku
Mk{sðkLke Mk{sþÂõík hnu Au. ykLke ytËh ykMkÃkkMkLkwt ÃkÞkoðhý yÚkðk
ÔÞkÃkf MktMf]ríkyku suðe fu fkuÃkkuohux fÕ[h, ðirïf fÕ[h yLku ÔÞÂõíkøkík
ðfo fÕ[h {wÏÞ ¼køk ¼sðu Au.
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ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. «íÞkÞLk þwt Au yLku íkuLkku nuíkw þwt Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. «íÞkÞLkLkwt {n¥ð Mk{òðku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3. «íÞkÞLkLkk fux÷kt «fkhku Au ? ðýoLk fhku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

4. «íÞkÞLkLke «r¢Þk fux÷kt «íÞkÞLkLke íkçk¬kyku{kt Ãkqhe ÚkkÞ Au ? MkkiÚke
{n¥ðLkku íkçk¬ku õÞku Au ? þk {kxu ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

5.4 «íÞkÞLk{kt Lkzíkkt yðhkuÄku
(Barriers in Communication) :

ík{khku yLkw¼ð nþu fu ½ýe ð¾íku ík{u {kuf÷u÷k MktËuþk Ãkh, ík{khk ÄkÞko «{kýu
fkÞo LkÚke Úkíkw t. þk {kxu ? fkhý fu «íÞkÞLkLke r¢Þk{kt ½ýkt çkÄk yðhkuÄku
ykðíkkt nkuÞ Au. suLkk ÷eÄu MktËuþk Ãkh, ÄkÞko «{kýu yMkhfkhf fkÞo Úkíkwt LkÚke.
5.4.1 yðhkuÄkuLkk «fkhku (Barriers to Communication)

yuf MkV¤ fBÞwrLkfuxh çkLkðk {kxu ík{khu òýðwt sYhe Au fu «íÞkÞLk{kt
õÞk õÞk yðhkuÄk u ykðe þfu Au. sux÷k yðhkuÄku ykuAk yux÷w t  s ík{kYt
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rð¼køk - 2 «íÞkÞLk ðÄw MkV¤ Úkþu yux÷u yk yðhkuÄkuLk u ík{khu fwþ¤íkkÚke LkkçkwË fhðk
Ãkzþu. «íÞkÞLkLke «r¢Þk Ëhr{ÞkLk, y÷øk y÷øk íkçk¬kyku{kt yk yðhkuÄku
ykðíkkt nkuÞ Au, ík{khu íkuLkku MktÃkqýo yÇÞkMk fhðku Ãkzþu.
1. ÔÞÂõíkøkík yðhkuÄku (Personal Barriers) : yk yðhkuÄku yuf «fkhLkk

{Lkkuði¿kkrLkf y÷økkðÃkýw t (Distance) Au. ík{u su ðMíkw òuðk yLku
Mkkt¼¤ðk {køkíkk nkuð Aku íku r¢Þk Mkkhe heíku ÚkkÞ Au, yux÷u «íÞkÞLkLke
yMkhfkhfíkk ík{khe yÃkuûkkyku «{kýu ÚkkÞ Au Lknª fu «u»kfLke EåAk
{wsçk. {kuxk¼køku yk yðhkuÄ ík{khe ÷køkýeyku, {qÕÞku yLku Lkçk¤e
©ðýþÂõík{ktÚke WËT¼ðu Au.

2. ¼kiríkf yðhkuÄku (Physical Berriers) : yk ¼kiríkf yðhkuÄku Ãkh
ykÄkrhík Au suðk fu ¾÷u÷ ÃknkU[kzðkLkku yðks, «u»kf yLku «krÃíkfíkko
ðå[uLkw t ytíkh yLku çkeòt çkkÌk yðkòu. VkuLk ÷uðk{kt Lkuxðfo «kuç÷u{,
xÃkk÷ yÚkðk fwrhÞh Mk{MÞk yLku E÷ufxÙkurLkf {erzÞkLke rLk»V¤íkk ðøkuhu
Ãký yk{kt Mkk{u÷ Au.

3. þçËkÚkoLkk yðhkuÄku (Semantic Berriers) : Semantic yux÷u þçËkuLkk
yÚk oLkw t rð¿kkLk; ík u Phonetic Úke y÷øk Au, Vk uLk uxef yux÷u þçËk u
çkku÷ðkLkwt rð¿kkLk. þçËku, r[ºkku yLku þkherhf nkð¼kðLkku y÷øk y÷øk
yÚko Lkef¤e þfu Au yux÷u «u»kf su fnuðk {køku Au íkuLkk «{kýuLkku yÚko
«kÃíkfíkko LkÚke {u¤ðe þfíkku.
• þçËku (Words) : «íÞkÞLk{kt þçËkuLkku ðÄw WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au.

íkf÷eV íÞkt Au fu ½ýktçkÄk þçË{kt fux÷ktÞ yÚko Lkef¤u Au.
• r[ºkku (Pictures) : r[ºkkuLkk rðMík]ík WÃkÞkuøkÚke þçËkuLke økuhMk{s

Ëqh fhe þfkÞ Au. r[ºkku{kt çÕÞqr«LxMk, «kuøkúuMk [kxoMk, rVþçkkuLk
zkÞkøkúk{, fuÍTÞwy÷ {uÃMk, rðÍTÞwy÷ yuzTMk ðøkuhu  ykðu Au.

5.4.4  ½kU½kx (Noise)
fkuE Ãký òíkLkk «íÞkÞLk{kt, MktËuþLkku «kÃíkfíkko ßÞkhu yuLku decode

fhu Au, íÞkhu ½kU½kx suðk çkÄk yðhkuÄku WíÃkLLk ÚkkÞ Au. ½kU½kx þçËLkku «Þkuøk
ynªÞk yuf òíkLkk yðhkuÄLkk yÚko{kt fhðk{kt ykÔÞku Au. ½kU½kx ½ýkt «fkhLkku
nkuE þfu Au.
1. ÃkÞkoðhýLkk u  ½k U½kx (Environmental Noise) : ðkíkkðhýLke

ykMkÃkkMkLkku ½kU½kx «íÞkÞLk{kt ¾÷u÷ Ãkkzu Au. suðku fu huÕðu MxuþLk Ãkh
xÙuELkLkku yðks, xÙkVefLkku yðks, çkktÄfk{ [k÷u Au íÞkt {þeLkkuLkk u
yðks ðøkuhu.

2. þkherhf ¾kuzÃký (Physiological Impairment Noise) : þkherhf
¾k{eyku suðe fu çknuhkÃkku yÚkðk íkku ytÄkÃkku ðøkuhu MktËuþkLku íkuLkk {q¤
yÚko{kt ÃknkU[kzðk{kt yMkh fhu Au.

3. þçËkÚkoLke Mk{MÞk (Semantic Noise) : yuf s þçËLkk fux÷ktÞ yÚkkuoÚke
½ýeð¾ík økuhMk{s Vu÷kÞ Au.

4. ÔÞkfhý{kt ¼q÷ku (Syntactical Noise) : r¢ÞkÃkËLkku fk¤ (Verb Tense)
òu çkË÷kE òÞ íkku MktËuþkLkku yÚko y÷øk ÚkE òÞ Au.
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5. MktMÚkkrfÞ yðhkuÄku (Organisational Noise) : òu MktËuþkLkwt {k¤¾wt
yÚkðk Zkt[ku çkhkçkh Lk nkuÞ íkku íkuLkk WÃkh þwt fkÞoðkne fhðkLke Au íku
Mk{s{kt LkÚke ykðíke. MktËuþk Ãkh fkuLku fkÞo fhðkLkwt Au íkuLke MÃküíkk Ãký
LkÚke Úkíke.

6. MkktMf]ríkf Vhfku (Cultural Noise) : Ëhuf ÔÞÂõíkLkwt y÷øk ÔÞÂõíkíð Au
su íkuLke MktMf]rík Ãkh ykÄkrhík Au. íku íkuLke MktMf]ríkðk¤e ykËíkkuÚke xuðkÞu÷ku
Au, çkeòtLke MktMf]rík{kt íkuLku çknw hMk yÚkðk òýfkhe nkuíke LkÚke.

7. {Lkkuði¿kkrLkf yðhkuÄku (Psychological Noise) : «íÞkÞLk ð¾íku
ík{khe ÷køkýe yÚkðk íkku yr¼øk{ fuðku Au, íkuLkk Ãkh íkuLke MkV¤íkkLkku
ykÄkh Au. òu ík{u økwMMkk{kt yÚkðk íkku rLkhkþ nkuÞ íkku MktËuþk Ãkh òuEyu
íkuðwt æÞkLk ykÃkðk {kxu yMk{Úko Aku. «íÞkÞLk ð¾íku, MktçktrÄík ÔÞÂõíkyku
þktík yLku ykíkwh nkuÞ yu sÁhe Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

5. «íÞkÞLk{kt {wÏÞíðu fux÷e òíkLkk yðhkuÄku ykðíkkt nkuÞ Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

6. þçËkÚkoLkk yðhkuÄku rðþu WËknhý Mkrník Mk{òðku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

7. fE fE òíkLkk ½kU½kx «íÞkÞLk{kt yðhkuÄku ÃkuËk fhu Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

5.5 «íÞkÞLk{kt æÞkLk{kt hk¾ðkLke çkkçkíkku (Important
Aspects Concerning Communications)

5.5.1  MkktMf]ríkf ÃkkMkwt (Cultural Aspect)
rðï{kt çkÄk Ëuþku{kt MkktMf]ríkf íkVkðíkku íkku Lksh ykðu Au Ãký yufs

yuf{-5
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rð¼køk - 2 Ëuþ{kt, íku Ãký ykÃkýk Ëuþ{kt yk òíkLke yMk{kLkíkk yLku {ík¼uËku ðÄw òuðk
{¤u Au. MkktMf]rík íkVkðíkku{kt Ä{o, «kËurþf yMk{kLkíkk, çkku÷e, Ãknuhðuþ yLku
yuLkuf òríkyku su{kt ÷kufòrík (Tribal) yLku yLkuf ÃkAkík òríkykuLkku Mk{kðuþ
ÚkkÞ Au. nðu ßÞkhu Mkk{kSf yLku ykiãkurøkf MktMÚkkLkku{kt yk çkÄe òríkykuLkk
÷kufku fk{ fhíkk nkuÞ Au, yux÷u yu{Lke ðkýe yLku ðíkoLk{kt íkku Úkkuzkt ½ýkt Vhfku
hnuðkLkk s ! yks çkkçkík, yksLkk ykÄwrLkf Þwøk{kt rðïfûkk yu Ãký ÷køkw Ãkzu
Au. fkhý fu Ãkqhe ËwrLkÞk yuf rðïÔÞkÃkf ðirïf økk{ (Global Village) çkLke
økÞwt Au.
1. «íÞkÞLk Mk{Þu yk MkktMf]ríkf yMk{kLkíkkLku Mk{sðe çknws sYhe Au suÚke

íku{kt ykðíke økuhMk{sLku Ëqh fhe þfkÞ.
2. ¼k»kk «íÞkÞLkLkwt MkkiÚke ðÄw «[r÷ík yLku òuhËkh {kæÞ{ Au. yux÷u

MkV¤íkk {kxu yLkuf ¼k»kkyku{kt ykðzík sYhe Au. {wÏÞíðu, ík{u su
«Ëuþ{kt fkÞo fhku Au íku «ËuþLke ¼k»kk Ãkh fkçkq sYhÚke nkuðku òuEyu. ík{u
òýku Aku fu ykÃkýk Ëuþ{kt Ãký fuLÿ MkhfkhLkk WÃkhe yrÄfkheyku, su
«Ëuþ{kt Mkuðk ykÃkíkk nkuÞ Au, íku «ËuþLke ¼k»kkLku «ÞíLkku fheLku þe¾e
÷u Au.

3. ½ýkt ÔÞÂõíkyku íku{Lkk Ä{oLkk heríkrhðkòu{kt [qMík nkuÞ Au. «íÞkÞLk{kt
íku{Lke ¼kðLkkykuLkku ¾kMk ÏÞk÷ hk¾ðku sYhe Au.

4. Ãknuhðuþ Ãký «íÞkÞLkLkku yuf ¼køk Au yux÷k {kxu yuðwt fnuðkÞ Au fu,
‘When you go to Rome, do what Romans are doing !’

5.5.2 Mkkt¼¤ðkLke f÷k (Art of Listening !)
ík{Lku yu{ ÷køkþu fu ‘Mkkt¼¤ðk’ {kxu íkku fkuE f¤kLke þe sYh Au ?

Ãkhtík w  «íÞkÞLk{k t, yMkhfkhf «íÞkÞLk {kxu çkk u÷ðk (Speech) fhíkk t
Mkkt¼¤ðkLkwt (Listen) ðÄw {n¥ðLkwt Au. çku «fkhLkwt Mkkt¼¤ðkLkwt nkuÞ Au; yuf íkku
Mkkt¼éÞw t, Lk Mkkt¼éÞw t fhe Lkk¾ðwt (Hear) yLku çkesw t æÞkLkÃkqðof Mkkt¼¤ðwt
(Listen). ßÞkhu ík{u æÞkLkÃkqðof fkuE ðkík fu MktËuþku Mkkt¼¤ku Aku. íÞkhu íku ík{khk
{Lk{kt òÞ Au, íkuLkw t rð&÷u»ký ÚkkÞ Au yLku íkuLkk Ãkh fkuE Ãký òíkLke «ríkr¢Þk
ykÃkku Aku. «íÞkÞLk{kt Ëhuf MktËuþkLkwt {n¥ð Au. yux÷u íkuLkk Ãkh fkuELku fkuE
«ríkr¢Þk fu «rík¼kð ykÃkðku sYhe Au.
1. {kuxk¼køku ík{u íku s Mkkt¼¤ku Aku, su ík{u Mkkt¼¤ðk {ktøkku Aku. ðkík[eík

fhíke ð¾íku, Mkk{uðk¤e ÔÞÂõík þwt çkku÷u Au íkuLkk Ãkh Ãkqhíkwt æÞkLk ykÃkku,
íkuLkk þçËkuLku íkuLkk nkð¼kðLke MkkÚku òuzeLku Mkkt¼¤ku.

2. ík{u òu Mkkhe heíku Mkkt¼¤íkk nkuð íkku fkuE Ãký ÔÞÂõíkLku ík{u çkku÷íkk fhe
ËE þfku Aku. fkhý fu íku ÔÞÂõík íkuLke ðkíkku, yLkw¼ðku, ÷køkýeykuLku
rLk¾k÷MkÃkýu hsq fhe þfþu. Mk{MÞk rLkðkhý {kxu Mkkt¼¤ðkLke f¤kLkwt
rðþu»k {n¥ð Au. fkhý fu Mkk{uLke ÔÞÂõíkLku ÄehsÃkqðof Mkkt¼¤ðkÚke yuLku
Mktíkku»k {¤u Au yLku Mk{MÞk rLkðkhýLkwt fkÞo ykMkkLk ÚkkÞ Au.

3. ík{khu ‘æÞkLkÃkqðof Mkkt¼¤ðwt’ yLku ‘ÞkËþÂõík’ (Memory) ðå[uLkku
íkVkðík Ãký Mk{sðku sYhe Au. ÞkËþÂõíkLkk ÷eÄu fkuE ðkík[eík, suLkk
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rðþu ík{u Úkkuzwt½ýwt òýíkkt nkuð Aku, íkuLke ytËh Úkkuzkt Ãkqðoøkúnku ykðe òÞ
Au. fkuEÃký ðkík[eík ðíko{kLkLke nfefík yLku íkÚÞkuLku æÞkLk{kt hk¾eLku
fhðe òuEyu.

4. ík{u òu ðÄw Mkk t¼¤ku yLk u {kÃkÃk qð ofLk w t  çkk u÷k u íkk u, Mkk{kSf yLk u
ÔÞkðMkkrÞf heíku ÷kufr«Þ Úkíkkt sþku, ík{khku ËkuMíkkuLkwt ðíkwo¤ rËLk«ríkrËLk
ðÄþu.

5.5.3 þkherhf nkð¼kð (Body Language)
ík{u òýku Aku fu Mkkhe ðkík[eík, ÔÞÂõíkøkík yLku ÔÞkðMkkrÞf heíku,

MkV¤íkkLkku ÃkkÞku Au. Ãkhtíkw þwt ík{u òýku Aku fu þçËkuLkk «ÞkuøkÚke Ãký ðÄkhu,
«íÞkÞLk{kt ík{u ík{khk nkð¼kðkuLkku WÃkÞkuøk fhku Aku ? ½ýkt çkÄk MktþkuÄLkkuÚke
yu Mkkrçkík fhðk{kt ykÔÞwt Au fu {kuxk¼køkLkk MktËuþkyku ík{u yþkÂçËf «íÞkÞLk
yux÷u þkherhf nkð¼kðÚke fhku Aku. þk {kxu ykÃkýLku rVÕ{ku òuðe øk{u Au ?
òu rVÕ{{kt fk{ fhíkk f÷kfkhku nkð¼kðLkku WÃkÞkuøk Lk fhu íkku ? íkku rVÕ{
ftxk¤ksLkf ÷køkþu yLku ík{u rVÕ{ku òuðkLkw t çktÄ fhe Ëuþku. nkð¼kð yLku
çkku÷ðkLke f¤k (Dialogue Delivery), MkkÚku MkkÚku Ãknuhðuþ yLku Ãk]»X¼qr{,
fkuEÃký rVÕ{Lku ykf»kof çkLkkðu Au. yk rð»kÞ WÃkh ík{u yuf{-6{kt rðMík]ríkÚke
yÇÞkMk fhþku.
þkherhf nkð¼kð{kt ík{khu Lke[uLkk þkherhf ¼køkku Ãkh ðÄw æÞkLk ykÃkðwt Ãkzþu:
1. [unhkLke yr¼ÔÞÂõíkyku (Facial Expressions)

2. [uükyku, Mktfuíkku, nkð¼kðku (Body Gestures)

3. ykt¾kuLkku WÃkÞkuøk (Eye Contact)

4. þkherhf ZçkMkçk, Axk fu ytøkrðLÞkMk (Body Posture)

5. yðksLkku xkuLk (Tone of Voice)

5.5.4 Mk[kux «íÞkÞLk {kxu 5Ws yLku 1H (5Ws and 1H for
Effective Communication)
ðkMíkð{kt yk xufrLkfLkku WÃkÞkuøk Ãkku÷eMk ¾kíkk{kt yLku zkìõxh-ËËeoLkk

MktçktÄku{kt Ãký fhðk{kt ykðu Au, fkhý fu çktLku søÞkyu History Sheet Lkku
WÃkÞkuøk fhðk{kt ykðu Au, økwLkuøkkh yLku ËËeoLke Ãkqhe fwtz¤e çkLkkððk{kt ykðu Au;
suÚke økwLkkyku íku{s hkuøkLkwt rLkËkLk yMkhfkhf heíku ÚkE þfu. rðãkÚkeoyku Ãký
íku{Lkk yÇÞkMk{kt, MktÃkqýo ¿kkLk {kxu 5Ws Lkku ÞÚkkÞkuøÞ WÃkÞkuøk fhu Au.
1. What : ík{u þwt fnuðk {køkku Aku ? MÃküíkkÃkqðof fnku.
2. Who : MktËuþk Ãkh fE ÔÞÂõík fkÞo fhþu ? fkuLke sðkçkËkhe Au ?
3. When : fkÞoLkku «kht¼ yLku Ãkqýkonwrík õÞkhu Úkðe òuEyu ?
4. Where : fE søÞkyu, õÞk MÚk¤u yk fkÞo fhðkLkwt Au ?
5. Why : yk fkÞo fhðkLke þwt sYh Au ? yLku fkÞoLke Mk{krÃík ÃkAe fuðwt

Ãkrhýk{ ykðþu yLku fÞk fÞk VkÞËkyku Úkþu.

yuf{-5
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rð¼køk - 2 6. How : fkÞo fhðk {kxuLke fkÞoþi÷e (Methodology) fE nkuðe òuEyu ?
Ãkwhk fkÞo {kxu fuðku fkÞo¢{ ½zðk{kt ykÔÞku Au.

nðu ík{u òu yÇÞkMk fhþku íkku, fkuEÃký MktËuþk {kxuLke {n¥ðLke rðøkíkku,
WÃkhLkk 6 Mkðk÷kuLkk sðkçk{ktÚke ík{Lku {¤e sþu. nðu ík{khku MktËuþku MÃkü,
Mk[kux yLku yMkhfkhf çkLke sþu.

: ík{khe «økrík [fkMkku :

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

8. «íÞkÞLk{kt MkktMf]ríkf ÃkkMkktLkw t þwt {n¥ð Au ? WËknhýku MkkÚku Mk{òðku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

9. Mkkt¼¤ðkLke f¤k yux÷u þwt ? ðkík[eík{kt íkuLkw t þwt {n¥ð Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

10. 5Ws yLku 1H yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

5.6 yMkhfkhf «íÞkÞLk fuðe heíku fhe þfkÞ ? (How to
Make Effective Communication ?)

5.6.1  yMkhfkhf «íÞkÞLkLkk 7Cs (7Cs of Effective
  Communication)

ík{u òu fkì÷us yÚkðk ík{khk ÔÞðMkkrÞf MÚk¤u òu «íÞkÞLkLkku yÇÞkMk
fÞkuo nþu íkku 7Cs rðþu òýíkk nþku ! 7Cs Lke xufrLkf Vfík ÔÞkðMkkrÞf søÞkyu
Lknª Ãký Ãkkrhðkrhf, Mkk{krsf yLku ònuh søÞkykuyu Ãký yMkhfkhf Au.
7Cs yufçkeòtÚke Mðíktºk LkÚke Ãkhtíkw MkkÚku {¤eLku, ík{Lku {kir¾f yLku ÷ur¾ík
«íÞkÞLk{kt çknws {ËË fhþu.
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1. MÃküíkk (Clarity) : MÃkü ÷u¾Lk yLku MÃkü «Míkwrík Mk{sðk {kxu Mkh¤
nkuÞ Au, íkux÷k {kxu yMkhfkhf çkLku Au. MÃküíkkLku ÷eÄu ík{khk MktËuþkLkk
«krÃíkfíkkoLku ík uLkku Mk[kux yÚko Mk{sðk{kt {ËË fhu Au. ík{khk MktËuþk
yÚkðk «Míkwrík{kt Mk[kux þçËkuLkku «Þkuøk fhku, íkuLkw t {k¤¾wt (Structure)
Ãký Mk{S þfkÞ íkuðwt nkuðwt òuEyu. ík{khk þçË¼tzku¤Lku Mkh¤ çkLkkðku
yLku þçË ÃkMktËøke Ãkh æÞkLk ykÃkku.

2. Ãkqýoíkk (Completeness) : MktËuþkLke Ãkqýoíkk, ðk[f íkÚkk Mkkt¼¤LkkhLku
MktÃkqýo r[ºk Ãkqhw t Ãkkzu Au yLku íkuLku sYhe Ãkøk÷kt yLku sðkçk ykÃkðk {kxu
çkÄe {krníke {¤e òÞ Au. 5Ws yLku 1H Lkk çkÄks sðkçkku ík{khk
MktËuþk{kt ¾w÷kþkçktÄ nkuðkt òuEyu. MktËuþkLkk ykð~Þf ½xfkuuLku MÃküíkkÚke
Mkk{u÷ fhku, suÚke Ëhuf ½xfLkw t, Mk{Þ«{kýu, ÞÚkkÞkuøÞ {qÕÞktfLk ÚkE
þfu.

3. MktrûkÃík (Conciseness) : MktËuþku xqtfku yLku MktrûkÃík nkuðku òuEyu, Ãkhtíkw
æÞkLk{k t hk¾ku fu WÃkh fnÞk «{kýu ík u{k t Ãk qýoíkk nk uðe sYhe Au.
rçkLkMktçktrÄík {krníke, rçkLksYhe ÃkwLkhkðíkoLk yLku ÷ktçke MÃküíkk ík{khk
MktËuþkLke yMkhfkhfíkk ðÄkhðk {kxu fkuE Ãký «fkhLke {ËË LkÚke fhíke.

4. ðkMíkrðfíkk, rLkrùíkíkk (Concreteness) : ík{khk ÷ur¾ík yÚkðk {kir¾f
MktËuþkykuLku [ku¬Mk {krníke fu yktfzkyku MkkÚku «Míkwík fhku, suÚke MktËuþku
{krníkÃkqýo yLku yMkhfkhf çkLku Au. òu sYhe nkuÞ íkku MktËuþk{kt Açkeyku
yLku økúkrVõMk íku{s fkuüfku (Tables) yLku [kxTMkoLkku WÃkÞkuøk fhku. yk
xufrLkfÚke ík{khk «uûkfku{kt fkuE Ãký «fkhLke økuhMk{s Úkíkkt hkufe þfkÞ
Au.

5. [kufMkkE, ¾hk-¾kuxk Ãkýwt (Correctness) : ÔÞkðMkkrÞf MktËuþkykuLku
{kuf÷íkkt Ãknu÷kt MkwrLkrùík fhku fu Mkk[k Au yLku «Mktøkkur[ík Au. MktËuþkLku
{kuf÷íkkt Vhe yufðkh [fkMke ÷ku (Proof Reading) suÚke LkkLkeLkkLke
¼q÷ku suðe fu xkEÃkkuÍ (Typos), MÃku®÷øk, rðhk{r[öku yLku ÔÞkfhýLku
MkwÄkhe þfkÞ. ík{kuLku ytøkúuSLkk çku þçËku ðå[uLkku íkVkðík ¾çkh Au ?
Further yLku Farther ! yÕÃkrðhk{Lkk WÃkÞkuøk rðþu {q tÍðý Au ?
þkÂçËf «íÞkÞLk {kxu su íku ¼k»kkLke rLkÃkwýíkk sYhe Au.

6. rððuf, MkkisLÞíkk (Courtesy) : ðkík[eík{kt íkku rððuf yLku rþüðíkoLk
Ëk¾ðe þfkÞ Au, fkhý fu ík{u yufçkeòtLke Mkk{u Au Ãký ÷ur¾ík
MktËuþkykuLkwt þwt ?

• Online Communication yux÷k {kxu {w~fu÷ Au fu íkuLke ytËh ík{u
ík{khe ÷køkýeyku yLku íkkfeË (Urgency) Lku MÃküíkkÚke hsw LkÚke
fhe þfíkk.

• ík{khu Core Rules of Netiquette òýðk sYhe Au suÚke ík{u yk
«fkhLkk «íÞkÞLk{kt MkÇÞ yLku rððufÃkqýo hne þfku.

• ðkík[eík{kt ík{khk yðksLkku xkuLk yLku rðLktíke fu «MíkkðLkk, Ëhuf

yuf{-5
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rð¼køk - 2 «fkhLke ÔÞkðMkkrÞf ÃkrhÂMÚkríkyku{k t Þk uøÞ yLk u rníkfkhe
(Professional) nkuðku òuEyu.

• AuÕ÷u; ËhufLku {kLk ykÃkku, ÞkË hk¾ku fu ík{khe ðkík fhðkLke f¤k
fu MktËuþku ík{khe òíkLkwt, ík{khk ðíkoLkLkwt «rík®çkçk Au.

7. yLÞLke økýLkk fhðe (Consideration) : MktËuþkÔÞðnkh{kt çkeòtLke
økýLkk fhðe, íkuLke ÷køkýeykuLkku ÏÞk÷ fhðku íkuLku MkkisLÞíkk fnuðkÞ Au.
ík{khku MktËuþku fkuELkk {kxu Au ? MktËuþkLkk «kÃíkfíkkoLke sYrhÞkíkku yLku
yÃkuûkkyku Ãkh sYhÚke æÞkLk ykÃkku. íku «{kýu ík{khku yr¼øk{ çkË÷ku
yLku nfkhkí{f árüfkuý ò¤ðe hk¾ku.

5.6.2  «íÞkÞLkLke f¤k{k t «økrík fhðk {kxuLkk t  Mk q[Lkk u  (Tips to
    Improve Communication)
yíÞkh MkwÄe{kt ík{u «íÞkÞLk rðþu rðMíkkhÃkqðof yÇÞkMk fÞkuo. ynªÞk

yuðkt Mk÷knMkq[Lkku ykÃku÷ktt Au su ÔÞðnkhw yLku WÃkÞkuøke Au :
1. MktËuþkÔÞðnkhLku ÍzÃke yLku fkÞoûk{ çkLkkððk nkuÞ íkku MktËuþkLke rðrLk{Þ

Mkktf¤{ktÚke fux÷ef fzeyku fkZðe sYhe Au. suÚke Mk{Þ yLku þÂõík{kt
çk[ík Úkþu. ‘Direct Communication Is The Best Communication’

2. {n¥ðLkk MktËuþku çkuXfku (Meatings) {kt ykÃkðk òuEyu. suÚke ËhufLku yuf
s Mk{Þ u «kÃík ÚkkÞ Au yLk u  «kÃíkfíkk oyk u yÚkðk íkk u  sðkçkËkh
ÔÞÂõíkykuLku MktËuþk {kxu MÃküíkk {u¤ððkLke íkf {¤u Au.

3. su çkku÷íkku nkuÞ Au íkuLke WÃkh æÞkLkÃkqðof ík{khe ykt¾ku yLku fkLk hk¾ku
sYh nkuÞ íkku Mk÷kn-Mkq[Lkku ykÃke þfku Aku.

4. ík{khe «ríkr¢Þk ykÃkku yLku ÔÞÂõíkykuLke «þtMkk fhðkLkwt þe¾ku.
5. çkeòtLkk Mk÷kn-Mkq[Lkku Mkkt¼¤ku, ÞkuøÞ nkuÞ íkku Mðefkh fhku. xefk¾kuh,

rððu[f yLku íkÚÞku òÛÞk ðøkh ík{khk {tíkÔÞku Lk ykÃkþku. çkeòt ÷kufkuLku
çkku÷ðkLke Mðíktºkíkk ykÃkku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

11. «íÞkÞLk{kt 7Cs þwt Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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12. «íÞkÞLkLk u ðÄw WÃkÞkuøke yLk u yMkhfkhf çkLkkððk {kxu ÔÞðnkhw
Mkq[LkkuLke LkkUÄ çkLkkðku.

_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

5.7 Mkkhktþ (Let us Sum Up)
yk yuf{{kt ík{u «íÞkÞLk rðþu rðMíkkhÃkqðof yÇÞkMk fÞkuo. «íÞkÞLk þwt Au,
íkuLkw t {n¥ð, «fkhku yLku «r¢Þk (Process) rðþu rðMíkkhÚke òÛÞwt. ½ýe ð¾íku,
yðhkuÄkuLkk ÷eÄu MktËuþkÔÞðnkh yMkhfkhf LkÚke çkLkíkku. õÞk õÞk yðhkuÄku yLku
½kU½kx (Noise) «íÞkÞLkLke yMkhfkhfíkkLku ½xkzu Au íkuLkk rðþu [[ko fhe.
«íÞkÞLkLku ðÄw fkÞoûk{ çkLkkððk {kxu MkktMf]ríkf ÃkkMkwt, Mkkt¼¤ðkLke f¤k yLku
þkherhf nkð¼kð yøkíÞLkk Au; íku çkkçkíkku rðþu Ãký òýfkhe «kÃík fhe.
«íÞkÞLk{kt çku xufrLkfku çknw s {n¥ðLke Au; 5Ws yLku 1H su MktËuþkLku MktÃkqýo
yLku rðøkíkðkh çkLkkðu Au, çkeS 7Cs Lke xufrLkf suLkk ÷eÄu «íÞkÞLk yMkhfkhf
yLku fkÞoûk{ çkLku Au. ytík{kt fux÷kttf ÔÞðnkY Ãkhtíkw yøkíÞLkkt Mk÷kn-Mkq[Lkku
òuÞkt suÚke «íÞkÞLkLke fkÞoûk{íkk{kt ðÄkhku fhe þfkÞ Au.

5.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. ík{khe ðkík[eíkLke f¤k fuðe Au ? yk yuf{{kt ykÃku÷e {krníke MkkÚku íkuLke

Mkh¾k{ýe fhku. ík{khk «íÞkÞLk{kt õÞk õÞk MkwÄkhk ÷kðþku ?
2. ÷ur¾ík «íÞkÞLk, ÔÞkðMkkrÞf «økrík {kxu yøkíÞLkku ¼køk ¼sðu Au. ík{u

ík{khwt ÷ur¾ík «íÞkÞLk fuðe heíku MkwÄkhþku ?
3. ¼k»kkLke rLkÃkwýíkk, fkuEÃký òíkLkk «íÞkÞLkLke MkV¤íkk{kt {n¥ðLkku

¼køk ¼sðu Au. ík{u ík{khe økwshkíke, rnLËe yLku ytøkúuS ¼k»kk fuðe heíku
MkwÄkhþku ?

4. ík{khk Mkk{krsf yLku ÔÞkðMkkrÞf SðLk{kt Úke fux÷kttf yuðkt WËknhýku
þkuÄe fkZku fu ßÞkt ¾hkçk «íÞkÞLkLkk ÷eÄu ðkík çkøkze økE nkuÞ; ‘ðkíkLkwt
ðíkuMkh’ ÚkE økÞwt nkuÞ.

5.9 [[koLkk {wÆkyku (Points for Discussions)
1. ík{khk ykiãkurøkf MktMÚkkLk{kt «íÞkÞLk fE heíku ÚkkÞ Au íkuLke [[ko fhku.
2. ½h{kt ðkík[eíkLke f¤kLku yÃkLkkðeLku Mkw{u¤íkk yLku fkÞ oûk{íkk ÷kðe

þfkÞ Au. WËknhýku MkkÚku [[ko fhku.

yuf{-5
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rð¼køk - 2 3. hksfeÞ Lkuíkkyku ½ýe ð¾ík rçkLksYhe yLku rçkLksðkçkËkhe ðk¤kt ð[Lkku
yLku rðÄkLkku fu rLkðuËLkku fhíkk nkuÞ Au. þwt fhðwt òuEyu ? WËknhýÃkqðof
[[ko fhku.

5.10  ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1. «íÞkÞLk yuðe «r¢Þk Au suLkk îkhk ÔÞÂõíkyku yLku ÷kufkuLkk sqÚkku ðå[u

{krníkeLkwt rðrLk{Þ ÚkkÞ Au. íkuLkk nuíkwyku Lke[u «{kýu Au :
• {wÏÞ nuíkw, fkuE Ãký MktËuþ yLÞ ÔÞÂõíkykuLku MÃkü heíku {kuf÷ðkLkku

Au.
• rð[khku yLku ÷køkýeykuLke ykÃk ÷u.
• MkktMf]ríkf rðrLk{Þ

2. «íÞkÞLkLkwt {n¥ð Lke[u «{kýu Au :
• MktçktÄkuLku çkLkkððk yLku Ãkku»ký fhðk
• ÔÞkðMkkrÞf VkÞËkyku

3. «íÞkÞLk {wÏÞíðu çku  ¼køk{k t ðnU[kÞ Au; þkÂçËf yLku yþkÂçËf.
þkÂçËf{kt ÷ur¾ík yLku {kir¾f «íÞkÞLk ykðu Au. ßÞkhu yþkÂçËf{kt
þkherhf nkð¼kðku, r[ºkku, Mkt¿kkyku yLku Mktfuíkku ykðu Au.

4. «u»kf MktËuþkLkwt sL{MÚkkLk Au yLku «kÃíkfíkko íkuLku «kÃík fheLku, MktËuþk Ãkh
y{÷ fhu Au. y{÷ fhíke ð¾íku yÚkðk fÞko ÃkAe «rík¼kð ykÃkðku
sYhe Au. MktËuþk Ãkh y{÷ fhðku yu {wÏÞ ¼køk Au.

5. «íÞkÞLk{kt {wÏÞíðu ºký «fkhLkk yðhkuÄku ykðu Au :
• ÔÞÂõíkøkík yðhkuÄku
• ¼kiríkf yðhkuÄku
• þçËkÚkoLkk yðhkuÄku

6. ÔÞÂõíkøkík yðhkuÄ{kt ÔÞÂõíkLke {kLkrMkf ÂMÚkíke ¼køk ¼sðu Au. ßÞkhu
¼kiríkf yðhkuÄ{kt ytíkh yLku çkeòt çkknÞ yðkòu yz[ý ÃkuËk fhu Au.
þçËku yLku r[ºkkuLkk yLkuf yÚkkuo Lkef¤íkk nkuðkÚke þçËkÚkoLke økqt[ðzku ÃkuËk
ÚkkÞ Au.

7. «íÞkÞLk ð¾íku ½ýe òíkLkk ½kU½kx «íÞu æÞkLk ykÃkðwt sYhe Au. suðk fu
ÃkÞk oðhý, þçË yLk u  ÔÞkfhý{kt ¼q÷k u, Mk tMÚkkfeÞ yðhkuÄk u,
{Lkkuði¿kkrLkf yðhkuÄku, MkktMf]ríkf Vhfku ðøkuhu.

8. rðïLkk Ëhuf ¼køk{kt y÷øk y÷øk «fkhLke MktMf]rík «[r÷ík Au. su
«íÞkÞLkLkk yÚko yLku nuík w{kt çkË÷kð ÷kðu Au. ¼k»kk, Ãknuhðuþ yLku
ðíkoLk Ëhuf MktMf]rík{kt y÷øk òuðk {¤u Au.

9. ½ýeçkÄe ÔÞÂõík {kuxk¼køku yuf fkLku Mkkt¼¤u Au, çkeòt fkLk ðzu çknkh
fkZe Lkk¾u Au; MktËuþkLkku yÚko yLku {n¥ð þw t Au íku rðþu rð[kh LkÚke
fhíkk. MktËuþkLku þktríkÚke Mkkt¼¤eLku, íkuLkk WÃkh rð[kh fhðku yuLku
Mkkt¼¤ðkLke f¤k fnuðkÞ Au.
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10. «íÞkÞLk{kt 5Ws yLku 1H xufrLkfLke {ËËÚke, MktÃk qýo MktËuþ, çkÄes
rðøkíkkuLke MkkÚku çkeòtLku ykÃke þfkÞ Au :

• What : þwt ?
• Who : fkuLkk {kxu ?
• When : õÞkhu ?
• Where : õÞkt, fE søÞkyu ?
• Why : þk {kxu ? õÞku nuíkw ?
• How : fuðe heíku ?

11. «íÞkÞLk{kt 7Cs Lke xufrLkf MktËuþkLke yMkhfkhfíkk ðÄkhðk {kxu fhkÞ
Au :

• Clarity  (MÃküíkk)
• Completeness (Ãkqýoíkk)
• Concreteness (MktrûkÃík)
• Correctness (ðkMíkrðfíkk)
• Correreteness ([kuõMkkE ¾hk-¾kuxkÃkýwt)
• Courtesy (MkkisLÞíkk)
• Consideration (yLÞ çkkçkíkkuLke økýLkk fhðe)

12. ÔÞðnkhw Mkq[Lkku :
• «íÞkÞLk{kt MktËuþkLkk rðrLk{Þ {kxu ÷uð÷ ykuAk fhðwt sYhe Au.
• {n¥ðLkku MktËuþ çkuXfku{kt {kir¾f heíku ykÃke þfkÞ.
• ðkík[eík ð¾íku Mkk{uðk¤e ÔÞÂõíkLke ykt¾ku Mkk{u sqyku, ík{khk

fkLkLku ¾wÕ÷k hk¾ku.
• «ríkr¢Þk ykÃkku, «þtMkk fhku.
• çkeòtLkk Mk÷kn-Mkq[Lkku Mkkt¼¤ku, ÞkuøÞ nkuÞ íkku y{÷ fhku.

5.11 Mkqr[ík MktË¼o ðk[Lk (Sugestes Referance
  Readings)

1. Talk Like A Winner (21 Simple Rules for Achieving Everyday
Communication Success) by Steve Nakamoto

2. The Art of Communicating by Thich Nhat Nanh
3. How to Talk To Anyone (92 Little tricks for Big Success in

Relationship) by Leil Lowndes
4. Effective Communication by Harward Business Review
5. The Art of Public Speaking by Dale Carnegie and J. Berg Esenwein
6. Crucial Conversations (Tools for Talking When Stakes Are High)

by Patterson-Grenny-McMillan-Switzler
7. How To Speak How To Listen by Mortimer J. Adler
8. Secrets of Dynamic Communications (Prepare with Focus; Deliver

with Clarity and Speak with Power) by Ken Davis

yuf{-5
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rð¼køk - 2 9. What to Say When…You’re Dying On the Platform (A Complete
Resource for Speakers, Trainers, and Executives) by Lilly Walters

10. 1001 Ways to Make More Money as a Speaker, Consultant, Or
Trainer) by Lilly Walters

11. Secrets of Superstar Speakers (Wisdom from the Greatest
Motivators of Our Time) by Lilly Walters

12. Secrets of Successful Speakers (How You Can Motivate, Captivate,
and Persuade) by Lilly Walters

13. Don’t Freak Out Speak Out (Public Speaking with Confidence) by
Ruth Bonetti

14. Communication Skills in Health and Social Care (93rd Edition) by
Bernard Moss

15. Secrets to Winning at Office Politics (How to Achieve Your Goals
and Increase Your Influence at Work) by Marie G. McIntyre, Ph.D.
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yuf{ : 6
þkherhf nkð¼kð (Body Language)

yuf{Lke YÃkhu¾k

6.1 «MíkkðLkk
6.2 WÆuþku
6.3 þkherhf nkð¼kðLke rðþu»kíkkyku

6.3.1 þkherhf nkð¼kð yux÷u þwt ?
6.3.2 þkherhf nkð¼kðLke «íÞkÞLk{kt WÃkÞkurøkíkk
6.3.3 þkherhf nkð¼kðLke «íÞkÞLk{kt ¼qr{fk

6.4 rðrðÄ «fkhLkk nkð¼kðku
6.4.1 rðrðÄ «fkhLkk þkherhf nkð¼kðku
6.4.2 þkherhf nkð¼kð MkwÄkhðk {kxuLkk WÃkkÞku

6.5 ytøkík Ëqhe
6.6 rðrðÄ þkherhf nkð¼kðkuLkk yÚko
6.7 Mkkhktþ
6.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
6.9 [[koLkk {wÆkyku
6.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
6.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk

6.1 «MíkkðLkk (Introduction)
ík{Lku xe.ðe yLku rVÕ{ òuðkLkku þku¾ Au ? òu yk çktLku {kæÞ{{kt fkuE f÷kfkh
çkku÷íkku Lk nkuÞ fu nkð¼kð Lk fhíkku nkuÞ íkku ík{Lku fuðwt ÷køkþu ? ßÞkhu rVÕ{
WãkuøkLkku rðfkMk ÚkÞku íÞkhu {qtøke rVÕ{ ykðíke níke, þkherhf nkð¼kð sYh
Úkíkk níkk. ÃkAe çkku÷íke-[k÷íke yLku htøkçkuhtøke rVÕ{Lke þYykík ÚkE. nkð¼kð
yLku yðks fkuEÃký MktËuþkLku yMkhfkhf heíku ÃknkU[kzðk {kxuLkkt yøkíÞLkkt ÃkkMkkt
Au. ßÞkhu Ãký ík{u fkuELke MkkÚku ðkík[eík fhku Aku íÞkhu ík{u, þkherhf
nkð¼kðLkk fux÷ktÞ Mktfuíkku, Mkíkík {kuf÷ku Aku yLku {u¤ðku Aku. ík{kYt su
yþkÂçËf ðíkoLk Au; fuðe heíku çkuMkku Aku, çkku÷ku Aku, fux÷kt LkSf Q¼k hneLku ðkík
fhku Aku, yðks Ÿ[ku fu Lke[ku Au, ykt¾kuLkk nkð¼kð fuðk Au ðøkuhu çkÄes
«r¢Þkyku Mkk{uðk¤kLku òuhËkh yLku MÃkü MktËuþ ykÃku Au. yuLkku {ík÷çk yu Au fu
ßÞkhu ík{u çkku÷ðkLkwt çktÄ fhku yux÷u MktËuþ {kuf÷ðkLkwt çktÄ LkÚke Úkíkwt, ík{u {kiLk
hk¾ku fu Lk çkku÷ku íÞkhu Ãký Mkk{uðk¤e ÔÞÂõík Vfík ík{kYt ðíkoLk òuELku ík{khk
rðþu ½ýwtçkÄw rð[khíke nkuÞ Au.
yuðwt Ãký ½ýeð¾ík ÚkkÞ Au fu ík{khku þkÂçËf MktËuþ ík{khk ðíkoLk fu yþkÂçËf
«íÞkÞLkÚke y÷øk Ãký nkuE þfu. òu yk{ ÚkkÞ íkku «uûkf fu «kÃíkfíkkoLku rðfÕÃk
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rð¼køk - 2 nkuÞ Au fu fÞk MktËuþkLku ÷ELku íkuLku {kLk ykÃku. {kuxk¼køku, ykðe ÃkrhÂMÚkrík{kt
«kÃíkfíkko ík{khk ðíkoLkLku, ík{khk þkherhf nkð¼kðLku swyu Au yLku ík{khk þçËku
Ãkh æÞkLk LkÚke ykÃkíkku. íkux÷k {kxu þkherhf nkð¼kðLkwt þkÂçËf MktËuþkyku fhíkkt
Ãký ðÄw {n¥ð Au. ík{u ½ýktçkÄk hksLkuíkkykuLkk rLkðuËLkku yLku ¼k»ký Mkkt¼éÞk
nþu. fw{khe {kÞkðíke yLku ©e LkhuLÿ {kuËeSLkkt ¼k»kýkuLku íkw÷Lkkí{f heíku òuE
òuòu ! MðøkoMÚk ©e çkksÃkuÞeSLkkt ÷kufMk¼k{kt rLkðuËLkku Mkkt¼¤e òuòu. ík{Lku
¾çkh Ãkzþu fu þkherhf nkð¼kð «íÞkÞLk{kt fux÷ktu {n¥ðLkku ¼køk ¼sðu Au.

6.2 WÆuþ
yk yuf{Lkku yÇÞkMk fÞko ÃkAe ík{u :
1. þkherhf nkð¼kð þwt Au íku òýþku yLku íkuLke ÔÞkÏÞk fhe þfþku.
2. nkð¼kðLke «íÞkÞLk{kt þwt ¼qr{fk Au íku Mk{òðe þfþku.
3. nkð¼kðLke «íÞkÞLk{kt þwt WÃkÞkurøkíkk Au íku yku¤¾e þfþku.
4. þkherhf MktfuíkkuLke ¼k»kk þkLkk Ãkh ykÄkrhík Au íku òýe þfþku.
5. nkð¼kðLku MkwÄkhðk {kxu þwt fhðwt òuEyu íkuLke MÃküíkk fhe þfþku.
6. ytøkík Ëqhe (Personal Space) þwt Au íku Mk{òðe þfþku.
7. rðrðÄ þkherhf MktfuíkkuLkku yÚko Mk{S Mkh¾k{ýe fhe þfþku.

6.3 þkherhf nkð¼kð yLku «íÞkÞLk (Body Language
and Communication)

6.3.1  þkherhf nkð¼kð yux÷u þwt ? (What is Body Language?)
þkherhf nkð¼kð «íÞkÞLkLkwt yuf {n¥ðÃkqýo MðYÃk Au. þkherhf

nkð¼kð yuf fwËhíke, y[uíkLk ¼k»kk Au suLkk îkhk ík{u ík{khe ÷køkýeyku,
EhkËk, su íku Mk{Þu Mktfuíkku îkhk çkeòtLku Mk{òðku Aku yLku íkus heíku çkeòtLke
÷køkýeyku yLku EhkËkykuLku Mk{S þfku Aku. yk ík{khk ÔÞÂõíkíðLkwt yuf
yr¼LLk ytøk Au, suLkk ÷eÄu ík{u ík{khe òíkLku çkeS ÔÞÂõíkykuLku Mkkhe heíku
yku¤¾kðe þfku Aku.
þkherhf nkð¼kð «íÞkÞLk{kt fux÷ktu ¼køk ¼sðu Au íkuLkk Ãkh ½ýktt çkÄkt MktþkuÄLk
fhkÞu÷kt Au. yÕçkxo {unhçkeykLku (Albert Mehrabian) su MktþkuÄLk fÞwO Au íku
«{kýu, «íÞkÞLk{kt WÃkÞkuøk{kt ÷uðk{kt ykðíke «r¢ÞkykuLkwt {n¥ð Lke[u «{kýu
Au :
1. þkÂçËf «íÞkÞLk : þçËkuLkwt {n¥ð Vfík 7% Au. nðu ík{u Mk{S þfku Aku fu

¼k»kk òýðe sYhe Au Ãkhtíkw ¼k»kkLkkus Vfík WÃkÞkuøk yMkhfkhf «íÞkÞLk
LkÚke fhe þfíkwt.

2. yðksLke ðÄ½x (Tone of Voice) : 38% ðkík[eík{kt ¼k»kkLke ðÄ½x
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(Tone), íkeðúíkk (Pitch) yLku ykhkun-yðhkun (Modulation) ¾qçks
{n¥ðLkku ¼køk ¼sðu Au; íkuLkk ÷eÄu ík{khe çkku÷e fu ðfTík]íðþÂõík Sðtík
ÚkkÞ Au yLku ÷kufku ík{Lku ykíkwhíkk yLku WíMkknÚke Mkkt¼¤u Au. òu fkuE
ÔÞÂõíkLkku yðks yufs yk÷kÃkðk¤ku yLku çkuòLk (Monotonous) nkuÞ íkku
Mkk{uðk¤e ÔÞÂõík ftxk¤e òÞ Au yLku ðkík[eíkLkku fkuEÃký «fkhu ytík ykðu
Au.

3. þkherhf nkð¼kð fu Mktfuíkku : 55% «íÞkÞLkLke yMkhfkhfíkk yk «r¢Þk
Ãkh ykÄkrhík Au. ík{khk nkð¼kð «uûkfkuLku ík{khe ðkík{kt sfze hk¾u Au
yLku ykf»koý s{kðu Au.

yðksLke ðÄ½x (Tone) Ãký yuf heíku þkherhf MktfuíkkuLkku yuf ¼køks Au. yk
heíku «íÞkÞLkLke yMkhfkhfíkk {wÏÞíðu þkherhf nkð¼kðku Ãkh ykÄkrhík Au.
fkhý fu íku «íÞkÞLkLke MkV¤íkk{kt 38 + 55 = 93% ¼køk ¼sðu Au. yks
nfefík suBMk çkkuøko (James Borg) Lkk{Lkk Mk{ksþkMºkeyu íkuLkk yuf ÷u¾{kt fhe
Au.

6.3.2 þkherhf nkð¼kðLke «íÞkÞLk{kt WÃkÞkurøkíkk (Why Body
Language Matters in Communication ?)
ík{khu òu SðLk{kt, Ëhuf søÞkyu [knu, Mkk{kSf fu ÔÞkðMkkrÞf,

MkV¤íkk {u¤ððe nkuÞ íkku ík{khu ík{khwt «íÞkÞLk Qå[ fkurxLkwt çkLkkððwt Ãkzþu yLku
yk {kxu, ¾kMk fheLku þkherhf nkð¼kðLke «r¢Þk{kt «rðýíkk {u¤ððe Ãkzþu.
suÚke ík{u çkeòtLke ÷køkýeyku òýeLku ÞÚkkÞkuøÞ ðkík[eík fhe þfku. ík{khk
nkð¼kð îkhk fuðk yLku fE heíkLkk Mktfuíkku ík{u Mkk{uðk¤kLku {kuf÷e hÌkkt Aku yu
Ãký òýðwt sYhe Au; ykLkkÚke ík{Lku ¾çkh Ãkzþu fu ík{u su MktËuþku {kuf÷ðk {køkku
Au íku sE hÌkktu Au fu Lknª.
1. ík{u su heíku Mkkt¼¤ku Aku, swyku Aku, n÷Lk[÷Lk fhku Aku yLku «ríkr¢Þk

çkLkkðku Aku yuLkk «{kýu «uûkfLku ¾çkh Ãkzu Au fu ík{u íkuLke ðkík Ãkh æÞkLk
ykÃkku Aku fu Lknª. yuLkku {ík÷çk yu fu MkV¤ «íÞkÞkLk {kxu ík{khk
nkð¼kð yLkwfq¤ nkuðk sYhe Au.

2. ßÞkhu ík{khk nkð¼kðku, ík{khe ðkíkku MkkÚku MkwMktøkík nkuÞ Au íÞkhu MktËuþk{kt
MÃküíkk ykðu Au, rðïkMk Q¼ku ÚkkÞ Au yLku ykLkkÚke økkZ MktçktÄku
(Rapport) çktÄkÞ Au. òu yk{ LkÚke Úkíkwt íkku yrðïkMk yLku økqt[ðz Q¼e
ÚkkÞ Au.

¼k»kk
7%

xkìLk
38%

þkherhf
nkð¼kð

55%
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rð¼køk - 2 3. þkherhf nkð¼kðLkku WÆuþ «íÞkÞLk rMkðkÞ çkeòtu Ãký nkuE þfu Au.
{kuxk¼køkLkk ÔÞÂõíkyku yk nfefíkÚke ðkfuV nkuÞ Au, yux÷k {kxu «uûkfku
yus «{kýu ík{khk nkð¼kðLkwt {qÕÞktfLk fhu Au. WËknhý íkhefu ík{u
çkøkkMkwt (Yawning) ¾kyku Aku; yk nkð¼kð Lke[uLkku fkuEÃký MktËuþku
ykÃke þfu Au :

• Úkkfe økÞk Aku yLku Ÿ½ ykðu Au.
• ðkík{kt hMk LkÚke ykðíkku, y¼kð çkíkkðu Au.
• ðkíkkoLkk rð»kÞ çkË÷ðkLkwt Mktfuík Au.

6.3.3 þkherhf nkð¼kðLke «íÞkÞLk{kt ¼qr{fk (Role of Body
Language in Communication)

þkherhf Mktfuíkku Lke[u «{kýuLke ¼qr{fk ¼sðu Au :
1. ÃkwLkhkðíkoLk : ík{u su þkÂçËf MktËuþku ykÃkku Aku íkuLkwt s nkð¼kð{kt

ÃkwLkhkðíkoLk ÚkkÞ Au.
2. rðhkuÄk¼kMk (Contradiction) : ík{khk Mktfuíkku ík{u su MktËuþ {kuf÷ðkLkku

«ÞíLk fhe hÌkkt Aku íkuLkk rðhkuÄe¼kðku ÔÞõík fhu Au.
3. yðuS (Substitution) : þkherhf Mktfuíkku {kir¾f MktËuþkLkk rðfÕÃk{kt Ãký

fk{ fhe þfu Au. WËknhý íkhefu ík{u ík{khe ykt¾kuÚke ½ýeçkÄe òíkLkk
MktËuþk {kuf÷e þfku Aku.

4. Mk{kðíke (Complementing) : ík{khk Mktfuíkku {kir¾f MktËuþk{kt W{uhku
yÚkðk Ãkqhf íkhefu fk{ fhu Au. ßÞkhu ík{khku WÃkhe yrÄfkhe ík{khe
«þtMkk fhíkkt fhíkkt ík{khe ÃkeX Ãkh nkÚk {qfu íkku íkku yks «þtMkk-MktËuþLke
yMkh ðÄw ÚkkÞ Au.

5. {n¥kkËkÞf, {n¥kkð]rØ (Accenting) : fkuE fkuE þkherhf Mktfuíkku ík{khk
MktËuþLku ðÄw ¼kh fu {n¥kk ykÃku Au. WËknhý íkhefu ík{u ßÞkhu fkuE ðkík
«Míkwík fhíkk nkuÞ Aku yLku íkus ð¾íku xuçk÷ Ãkh òuhÚke ÚkÃkÚkÃkkx fhku Aku.
yk ðkíkÚke «uûkf Mk{S òÞ Au fu ík{khe ðkík økt¼ehíkkÚke ÷uðe sYhe Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. þkherhf nkð¼kð yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. «íÞkÞkLk{kt nkð¼kðLke WÃkÞkurøkíkk þwt Au ?
_______________________________________
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3. «íÞkÞkLk{kt nkð¼kðLke þwt ¼qr{fk Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

6.4 rðrðÄ «fkhLkk nkð¼kðku (Types of Body
Language)

6.4.1 rðrðÄ «fkhLkk þkherhf nkð¼kðku (Types of Body
Language)
þkherhf nkð¼kðLkk ½ýkt çkÄk MðYÃkku Au Ãkhtíkw íku çkÄkLku þhehLkk y÷øk

y÷øk ¼køkku{kt þk{u÷ fhðkÚke yuf MÃkü r[ºk W¼heLku Mkk{u ykðu Au.
rLkBLkr÷r¾ík ¼køkku Ãkh æÞkLk ykÃkeLku ík{u íkuLku þe¾ðk «ÞíLk fhþku íkku ík{khk
«íÞkÞLk{kt MkwÄkhku ykðþu :
1. [nuhkLke yr¼ÔÞÂõíkyku (Facial Expression) : {kLkð [unhku yíÞtík

yÚkoMk¼h Au. yuf þçË Ãký Lk çkkuÕÞk ðøkh ík{khku [nuhku yMktÏÞ
÷køkýeyku ÔÞõík fhðk {kxu Mkûk{ Au. þkherhf nkð¼kðkuLkk fux÷ktÞ
MðYÃkkuÚke rðÃkheík, [nuhkLkk nkð¼kð MkðoÔÞkÃkf (Universal) Au. ík{u
òýku Au fu [unhkLke yr¼ÔÞÂõíkyku suðe fu Mkw¾, WËkMke, økwMMkku, ykùÞo,
¼Þ, LkVhík ðøkuhu Ëhuf Ëuþ yLku MktMf]rík{kt yufs suðe Au.

2. þkherhf n÷Lk[÷Lk yLku ZçkMkçk (Body Movements and Postures)
ík{u Ãkkuíku s rð[khku fkuE ÔÞÂõík fuðe heíku çkuMku Au, [k÷u Au, Q¼ku hnu Au
yÚkðk íkku økhËLk yLku {MíkfLku fuðe heíku hk¾u Au íkuLkk ÃkhÚke ík{khe íkuLkk
rðþuLke Äkhýkyku «¼krðík ÚkkÞ Au fu Lknª ? su heíku ík{u n÷Lk[÷Lk fhku
Aku yLku þhehLku AxkÃkqðof «Míkwík fhku Aku yu{ktÚke «uûkfkuLku ík{khk ðíkoLk
rðþu, ík{khk MðkMÚÞ yLku Mk{¼kð rðþu ½ýeçkÄe {krníke {¤u Au. yk
òíkLkk nkð¼kð{kt ík{khe {wÿkyku (Postures), heík¼kík yÚkðk íkku
ZçkMkçk (Bearing), Q¼k hnuðkLke Axk (Stance) yLku Mkqû{ yÚkðk íkku
hnMÞ{Þ n÷Lk[÷Lk (Subtle Movements) Ãký ykðe òÞ Au.

3. nkð¼kð (Gestures) : ík{khk nkð¼kð ík{khk hku®sËk SðLkLke r¢Þkyku
MkkÚku s ðýkÞu÷k Au. ßÞkhu Ë÷e÷ fhku Aku fu W¥krsík yÚkðk WíMkkrník
(Animatedly) ÚkELku çkku÷ku Aku íÞkhu ík{khk nkÚkLkku yLkufrðÄ WÃkÞkuøk
fhku Aku; n÷kðku Aku, yktøk¤eLku fkuE rËþk{kt [ªÄku Aku fu Eþkhk ðzu
çkku÷kðku Aku. ½ýeð¾íku ßÞkhu ík{u yk òíkLkk nkð¼kð fhku Aku íÞkhu
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rð¼køk - 2 yuðku rð[kh LkÚke ykðíkku, ík{u çku¼kLkíkkÚke ík{khk «íÞkÞLkLku ðÄw
òuhËkh fhðk {kxu íkuðwt fhku Aku.

4. ykt¾kuLkku MktÃkfo (Eye Contact) : yþkÂçËf «íÞkÞLk{kt ykt¾kuLkku MktÃkfo
yuf ¾kMk {n¥ð Ähkðu Au fkhý fu [ûkwøkBÞ fu árürð»kÞf ¿kkLk Ëhuf
ÔÞÂõíkLku øk{u Au. ßÞkhu ík{u fkuE ÔÞÂõík Mkk{u swyku Aku íÞkhu ík{khe
ykt¾ku ½ýeçkÄe yr¼ÔÞÂõíkyku «ËŠþík fhu Au suðe fu MLkun, Ëw~{Lkkðx,
ykf»koý ðøkuhu. ykt¾Lkku MktÃkfo, ðkík[eík{kt, [k÷w hk¾ðku yux÷k {kxu
sYhe Au fkhý fu íkuLkkÚke ðkík[eík [k÷w hnu Au. MkkÚkuMkkÚku, Mkk{uLke
ÔÞÂõíkLkku ík{khe ðkíkku {kxu þwt yr¼«kÞ Au íku Ãký òýe þfkÞ Au.

5. MÃkþo (Touch) : «íÞkÞLk{kt MÃkþoLkwt yLkuhwt {n¥ð Au. ík{u Ãkkuíkus rð[khku
fu Lke[u «{kýuLkk MÃkþo ík{Lku þwt MktËuþ ykÃku Au ?

• {sçkqík nMíkÄqLkLk (Firm Handshake)

• ¾¼k Ãkh ÄehuÚke {khu÷e xkÃk÷e (Tap)

• W»{k¼ÞwO yk®÷økLk fu ¼uxðwt (Hug)

• ÃkeX Ãkh òuhÚke Úkkçkzðwt
• {kÚkk Ãkh MLkunÃkqðof xkÃk÷e {khðe
• nkÚkLku {sçkqíkkEÚke Ãkfze hk¾ðku

6. ¼kiríkf ytíkh (Space) : Ëhuf ÔÞÂõíkLku, ðkík[eík fhíke ð¾íku íkuLke
ykMkÃkkMk ¼kiríkf ¾k÷e søÞkLke sYh Au; íkuLkk ÷eÄu ÔÞÂõík Mðíktºk yLku
ykhk{Lkku yLkw¼ð fhu Au. yk ytíkhLkku ykÄkh ½ýe çkkçkíkku Ãkh hnu÷ Au.
suðk fu MktMf]rík ÃkrhÂMÚkrík yÚkðk íkku ÔÞÂõík MkkÚkuLkk ík{khk ytøkík MktçktÄku.
yk ¼kiríkf ytíkhÚke ík{u ½ýe {krníke çkeòtLku ykÃkku Aku. suðe fu MkøkÃký,
yk¢{fíkk, ð[oMð yÚkðk MLkunLkkt MktfuíkkuLkku Ãký Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. ¼kiríkf
ytíkh rðþu, yk s yuf{{kt ík{u ykøk¤ síkkt rðMíkkhÚke yÇÞkMk fhþku.

7. yðks (Voice) : ík{khu ÞkË hk¾ðwt òuEyu fu, ík{u þwt fnku Aku yux÷wt s
Lknª Ãkhtíkw ík{u fuðe heíku fnku Aku íku Ãký yøkíÞLkwt Au. ßÞkhu ík{u çkku÷ku Aku
íÞkhu çkeS ÔÞÂõíkyku ík{khk þçËkuLku íkku Mkkt¼¤u Au s, MkkÚku MkkÚku, ík{khk
yðksLku Ãký ‘yku¤¾u’ Au; yðks ÃkhÚke ík{khe ÷køkýe rðþu íkhík s
ÏÞk÷ ykðe òÞ Au. ík{khk yðksLkk xkuLk (Tone) ÃkhÚke Mkh¤íkkÚke fne
þfkÞ Au fu ík{u fxkûkÚke, ¢kuÄ{kt, MLkunMk¼h yÚkðk íkku ykí{rðïkMkÚke
çkku÷ku Aku. ík{khk yðks{kt Lke[uLke ÷kûkrýfíkkyku nkuðe sYhe Au :

• yðksLke ðÄ½x (Tone)

• íkeðúíkk (Pitch) : yðks Äe{ku yLku {]Ëw nkuðku òuEyu.
• ykhkun-yðhkun (Modulation) : ðfík]íð{kt òLk Vqtfu Au.
• çkku÷ðkLke økrík (Speed) : s÷ËeÚke çkku÷ku Aku fu Äe{u Äe{u þçËkuLkwt

Wå[khý fhku Au.
• nfkhkí{f þçËkuLkku «Þkuøk
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6.4.2 þkherhf nkð¼kð MkwÄkhðk {kxuLkk WÃkkÞku (Ways to Improve
Your Body Language)
þkherhf nkð¼kðku MkwÄkhðk {kxu fkuE rðrþü íkk÷e{ LkÚke Aíkkt Ãký

ík{u yð÷kufLk (Observation) Úke ½ýwt þe¾e þfku Aku. þkherhf nkð¼kðLkku
¼kðkÚko ík{u fE ÃkrhÂMÚkrík{kt fhe hÌkkt Au íkuLkk Ãkh Ãký nkuÞ Au. ík{u ßÞkhu
ík{khk WÃkhe yrÄfkhe MkkÚku ðkík fhku Aku íku ð¾íkLkku nkð¼kð, ík{khk ËkuMík
MkkÚkuLkk nkð¼kðÚke y÷øk s nkuðkLkku ! Lke[u Úkkuzktt½ýktt Mkq[Lkku ykÃÞkt Au, ík{u
Mkh¤íkkÚke WÃkÞkuøk fhe þfku Aku:
1. Mkki «Úk{ ík{khk þkherhf nkð¼kð fuðk Au íku òýku, ík{khk ËkuMíkkuLku Ãký

ÃkqAku. íkuLkkÚke ík{u ík{khk nkð¼kð rðþu Mk¼kLk ÚkE sþku. ík{u fuðe heíku
Q¼k hnku Aku, [k÷ku Aku, fkuE ÔÞÂõíkLke MkkÚku nkÚk {u¤ðku Au. yÚkðk íkku
fkuELke MkkÚku ðkík fhíke ð¾íku ík{khk nkÚk-ÃkøkLkwt n÷Lk[÷Lk fuðwt nkuÞ Au ?

2. ík{u yheMkkLke Mkk{u {nkðhku fu yÇÞkMk Ãký fhe þfku Aku. ík{Lku yk
çkkçkík Úkkuze {q¾ko{e ¼hu÷e ÷køkþu Ãký... ík{u yufktík{kt fhku, ík{Lku fkuE
òuþu Lknª. yk yÇÞkMkÚke yLÞ ÷kufku ík{Lku fuðe heíku swyu Au íkuLkku
«ríkMkkË {¤þu. fkuE fkuE ð¾íku, {n¥ðLkk «Mktøk {kxu ðkík[eíkLkku Úkkuzktu
yÇÞkMk fheLku òyku, ík{khk þkherhf nkð¼kð{kt nfkhkí{f VuhVkh
ykðþu.

3. çkeS Ãký yuf Mk÷kn Au; ykt¾ku çktÄ fheLku fÕÃkLkk (Visualise) fhku fu
ðkík[eík fhíke ð¾íku ík{u fuðe heíku Q¼k hnuþku fu çkuMkþku suÚke ík{Lku
rð©kÂLík yLku þktríkLkku yLkw¼ð ÚkkÞ. íku ÃkAe yks yÇÞkMkLku fkuE
ðkík[eík ð¾íku ðkMíkrðfíkk{kt çkË÷e Ëku.

4. ík{u fkuE r{ºkku fu ík{khk ykËþo ÔÞÂõíkyku (Role Models)Lkk ðíkoLkLku
Úkkuze çkkhefkEÚke swyku yLku íku{Lkk Mkkhk nkð¼kðkuLku ík{khk ðíkoLk{kt
÷kððkLke fkurþþ fhku. ½ýeçkÄe ÔÞÂõíkykuLkk Mkkhk nkð¼kðku{ktÚke fktELku
fktE økúný fhku yLku ík{u òíku s íku MktfuíkkuLku yÃkLkkðeLku yLkw¼ð fhku.
xe.ðe. Ãkh ykðíkktt rðrðÄ ELxhÔÞwLkwt Ãký yð÷kufLk fhku fu íku ÔÞÂõíkyku
fE heíku çkku÷u Au. yLku íku{Lkk [nuhkLkk, nkÚk-ÃkøkLkk nkð¼kð fuðk nkuÞ
Au. yk çkÄk «ÞkMkku{ktÚke ík{u fktELku fktE íkku þe¾es þfþku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

4. þkherhf nkð¼kðLkk «fkhku yÚkðk MðYÃkku rð»ku xqtf{kt ÷¾ku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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rð¼køk - 2 5. ík{u ík{khk nkð¼kð fuðe heíku MkwÄkhþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

6.5 ytøkík Ëqhe (Personal Space)
MkLk 1966 {kt yuzðzo xe nkì÷ (Edward T Hall) Lkk{Lkk Mk{ksþkMºkeyu
«kuûkur{õMk (Proxemics) Ãkh yÇÞkMk fÞkuo. «kuûkur{õMk þçË Proximity Ãkh Úke
ykÔÞku Au; Proximity yux÷u MkktrLkæÞ fu Mk{eÃkíkk. çkeòtu yÚko yuðku Ãký ÚkkÞ fu
fux÷wt LkSfLkwt fu rLkfxLkwt Au. ßÞkhu çku fu ðÄw ÔÞÂõíkyku yufçkeòt MkkÚku ðkík fhu Au
íÞkhu ykÃkMk{kt fux÷wt ytíkh hk¾u Au; yk ytíkh ÃkhÚke íku ÔÞÂõíkyku ðå[uLkk MktçktÄ
rðþu {krníke {¤u Au. Mk{eÃkíkk (Proximity) Lkku WÃkÞkuøk ½ýeçkÄe Mkk{krsf
ÃkrhÂMÚkríkyku{kt Ãký ÚkkÞ Au. yk yÇÞkMk{kt ÃkMkoLk÷ MÃkuMkLku ºký ¼køk{kt ðnU[e
LkkÏÞwt Au :
1. rLkfxíkkLkwt ytíkh (Intimate Zone)

2. Mkk{kSf ytíkh (Social Zone)

3. ònuh ytíkh (Public Zone)

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

6. ytøkík Ëqhe yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

6.6 rðrðÄ þkherhf nkð¼kðkuLkk yÚko (Meanings of
Different Gestures)

þkherhf nkð¼kðku íkku yMktÏÞ Au Ãkhtíkw ynªÞk hkuStËkLkk SðLk{kt WÃkÞkuøk
ykðíkkt nkð¼kðkuLkk yÚko ykÃÞk Au :
1. ík{khk nkÚk yLku ÃkøkLku ðk¤eLku yufçkeòt Ãkh ¢kuMk (Cross) fheLku Lk

{qfþku. yk Ãkøk÷w hûkýkí{f yÚkðk íkku Mkkð[uíke¼ÞwO ÷køku Au. ík{khk
nkÚk yLku ÃkøkLku ¾wÕ÷k hk¾ku.
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2. ykt¾kuLkku MktÃkfo çkLkkðeLku hk¾ku Ãkhtíkw ykt¾ku VkzeLku íkkfþku Lknª. òu ík{u
½ýe çkÄe ÔÞÂõíkyku MkkÚku ðkíkku fhíkk nkuð íkku, Äehu Äehu, Mk{Þktíkhu çkÄkLke
ykt¾ku{kt Lksh Lkk¾ku. yk «r¢ÞkÚke Mkkhe ðkík[eík ÚkkÞ Au, ík{Lku ¾çkh
Ãký Ãkzu Au fu íkuyku ík{Lku Mkkt¼¤e hÌkkt Au.

3. ík{khe òíkLku ykhk{ËkÞf çkLkkððk {kxu, ík{khk {kxu ÞkuøÞ ytøkík MÃkuMk
(Space) Lkku WÃkÞkuøk fhku. ßÞkhu Q¼k nkuð fu çkuXk nkuÞ íÞkhu Úkkuzwt ytøkík
MÃkuMk çkLkkðku, yk ykí{rðïkMkLke rLkþkLke Au. çkeS ÔÞÂõíkykuLku ÷køkþu
fu ík{u ykhk{ËkÞ yLku þktík ðkíkkðhý ÃkMktË fhku Aku.

4. ík{khk ¾¼kLku ykhk{ËkÞf hk¾ku. ßÞkhu ík{Lku fkuE ÃkrhÂMÚkrík{kt
íkLkkðLkku yLkw¼ð ÚkkÞ Au íÞkhu yu íkLkkð ¾¼k Ãkh MÚkkLkktíkrhík ÚkE òÞ
Au. ykhk{ fhðkLkku «ÞkMk fhku, ¾¼kLku Úkkuze Äúwòhe ykÃkeLku ykøk¤ yLku
ÃkkA¤ n÷Lk[÷Lk fhkðku.

5. ßÞkhu fkuE ÔÞÂõík ík{khe MkkÚku ðkík[eík fhíke nkuÞ íÞkhu {Míkf n÷kðeLku
Mktfuík ykÃkku fu ík{u Mkkt¼¤e hÌkk Aku. Ãkhtíkw {MíkfLku Äqýkðþku Lknª!

6. f{h ykøk¤ ðk¤eLku (Slouch) Lk çkuMkþku, xxkh çkuMkku. xxkh çkuMkðkÚke
ïkMkkuåATðkMkLke «r¢Þk Ãký Mkkhe ÚkkÞ Au; íkLkkð ykuAku ÚkkÞ Au. xxkh
çkuMkðwt yux÷u MLkkÞwyku{kt íkLkkð ÷ELku çkuMkðkLkwt LkÚke, ykhk{ËkÞf heíku
xxkh çkuMkku.

7. ßÞkhu fkuE ÔÞÂõík MkkÚku ðkík fhíkk nkuÞ yLku ík{u yuðwt «ËŠþík fhðk {køkku
Aku fu ík{Lku íkuLke ðkíkku{kt hMk Au íkku Úkkuzkt íkuLke íkhV þhehLke Íkuf (Lk{kð)
ykÃkku; Ãký ðÄw Lknª. ßÞkhu ík{u ykí{rðïkMkw yLku ykhk{ËkÞf
ÃkrhÂMÚkrík{kt Aku íÞkhu ík{khe ¾whþe Ãkh ÃkkA¤ xufku ÷ELku çkuMkku. òu ík{u
ðÄw ykøk¤ Lk{þku íkku yuðwt ÷køkþu fu ík{u yLkw{kuËLk {kxu Lk{e hÌkkt Aku.
òu ÃkkA¤ ðÄw Lk{þku íkku ½{tze yLku hMk LkÚke Lkku ¼kðkÚko Mkq[ðþku.

8. ÂM{ík ðuhíkk hnku yLku sYh nkuÞ íÞkt nMkku. ÃkrhÂMÚkrík yLku ík{khe òíkLku
çknw økt¼ehíkkÚke Lk ÷uþku, íkuLku Mkh¤ çkLkkðku. ykhk{ËkÞf hnku, ßÞkhu
fkuE rðr[ºk, nkMÞsLkf çkkçkík fnuíkwt nkuÞ Au íÞkhu Úkkuzkt nMkku. yLÞ ÷kufku
ík{khe ðkík Mkkt¼¤ðk {kxu íkiÞkh Úkþu, òu ík{u ík{khk ÔÞÂõíkíðLku
nfkhkí{f heíku Ëþkoðþku.

9. ðkhtðkh ík{khk [nuhk fu LkkfLku yzíkk Lk hnuþku, yk xuð ík{khe
¼kðLkkþe÷íkk yLku ®[íkk (Nervousness) Lku ònuh fhu Au. íku WÃkhktík,
yk xuðÚke ík{khk «uûkfkuLkk æÞkLk{kt ¾÷u÷ Ãkzu Au.

10. ðkík[eík ð¾íku ík{kYt {Míkf Ÿ[wt hk¾ku. ík{khe LkshLku s{eLk Ãkh òuíke
Lk hk¾þku, yk yMkwhrûkíkíkkLkwt ÷ûký Au. {Míkf Ÿ[w yLku MkeÄwt, Lksh
ykøk¤ rûkríks Ãkh økkuXðkÞu÷e !

11. ½ýeçkÄe nhfíkkuLku yÚkðk íkku n÷Lk[÷LkLku Úkkuze Úkkuze Äe{u fhku ! òu
ÄehuÚke, rLkrùíkíkkÚke [k÷þku íkku ík{u ðÄw þktík yLku rðïkMkMk¼h ÷køkþku,
MkkÚku MkkÚku íkuLkk ÷eÄu íkLkkð Ãký ykuAku ykðþu. fkuE ßÞkhu, çkksw{ktÚke
yÚkðk ÃkkA¤Úke ðkík fhðkLkku «ÞíLk fhu Au íÞkhu ík{khe økhËLkLku íðrhík

yuf{ : 6
þkherhf nkð¼kð

(Body Language)



... 36 ...

rð¼køk - 2 yu çkksw Ãkh Lk ÷E òyku, Äe{u Äe{u økhËLkLku ½w{kðku. yk{, Äe{wt Ãkhtíkw
[ku¬Mk n÷Lk[÷Lk rðïkMk «ËŠþík fhu Au.

12. yMðMÚkíkk «ËŠþík Lk fhþku. ÃkøkLku n÷kðíkkt hnuðwt, yktøk¤eykuÚke xuçk÷
Ãkh Äe{u Äe{u xÃk÷eyku {khíkk hnuðwt ðøkuhu ík{khe ®[íkk yLku LkðoMkLkuMk
(Nervousness)u ònuh fhu Au. MkkÚku MkkÚku yk r¢ÞkykuÚke «uûkfkuLku Ãký
yz[ý Ãkzu Au. ystÃkkÃkýk fu LkðoMkLkuMkLku yku¤¾ku yLku ykí{rðïkMk ðzu
Ëqh fhku.

13. çkku÷íke ð¾íku, ykí{rðïkMk MkkÚku ík{khk nkÚkLkk n÷Lk[÷LkLkku WÃkÞkuøk
fhku. çku[uLke yLku øk¼hkxÚke nkÚk su{ íku{ n÷kððk yLku [nuhkLku
¾tòðk¤ðkLkk çkË÷u nkÚkLku ík{khe çkku÷ðkLke ¼kðLkk MkkÚku òuzku. nkÚkLkku
MkhMk WÃkÞkuøk fkuE ðMíkwLkwt ðýoLk fhðk {kxu yÚkðk íkku fkuE çkkçkíkLku
¼khÃkqðof hsqykík fhðk {kxu fhku.

14. ík{khku ÃkkýeLkku ø÷kMk fu fkuE Ãký ÃkeýkLke çkkux÷ ík{khe Akíke Mkk{u Lk
hk¾ku íkuLku Lke[u hk¾ku. ík{khe Akíke yLku ÓËÞ Mkk{u fktE Lk hk¾þku fkhý
fu ík{u hrûkík yLku «uûkføkýÚke ðuøk¤k ÷køkku Aku.

15. ½ýe ÔÞÂõíkyku íku{Lke fhkuzhßswLku MkeÄe yLku xèkh (Straight and Erect)
hk¾eLku Q¼k hnuíkk nkuÞ Au. Ãkhtíkw íku{Lkk {MíkfLku ykøk¤ Lk{íkwt hk¾u Au.
{MíkfLku Ãký MkeÄwt fhku suÚke ík{khk þhehLkku nkð¼kð Ë{Ëkh ÷køku.

16. fkuELke MkkÚku ðkík[eík fhíke ð¾íku, íku ÔÞÂõíkLke yufË{ LkSf Lk síkk
hnuþku, fkhý fu Mkk{uðk¤e ÔÞÂõíkLkk ÃkMkoLk÷ MÃkuMk Ãkh íkhkÃk {khðk suðwt
ÚkkÞ Au. íku ÔÞÂõík Úkkuze çku[uLk yLku hûkýkí{f ÚkE òÞ Au. ÔÞÂõíkykuLku
íku{Lkk ÃkMkoLk÷ MÃkuMkLkku ykLktËÚke ykhk{ËkÞf heíku WÃkÞkuøk fhðk Ëku.

17. fkuE ÔÞÂõíkLke MkkÚku ßÞkhu ðkík[eík fhku Aku yLku íku ðkíkku hMk{Þ Au íkku
Mkk{uðk¤e ÔÞÂõíkLku WíMkkn ykÃkðk {kxu yuLkk fkuE nkð¼kðLke ík{u Ãký
Lkf÷ fhku. íkuLkk ÷eÄu çktLku ðå[u òuzký Mkkhwt ÚkkÞ Au yLku ðkík[eík{kt
MkV¤íkk {¤u Au.

18. nfkhkí{f ð÷ý ò¤ðe hk¾ku. ík{khwt ð÷ý rLk¾k÷Mk yLku ¾wÕ÷wt nkuðwt
òuEyu. ík{khe nfkhkí{fíkk ík{khk ðíkoLk yLku nkð¼kð{kt Lksh ykðþu
yLku ðkík[eíkLku Ãkrhýk{÷ûke çkLkkðþu.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

7. «íÞkÞLk ð¾íkLkk ík{khk nkð¼kð rðþu «ríkr¢Þk ykÃkku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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6.7 Mkkhktþ (Let Us Sum Up)
yk yuf{{kt ík{u þkherhf nkð¼kð fu Mktfuíkku rð»ku yÇÞkMk fÞkuo. þkherhf
nkð¼kð þwt Au yLku Ãkkrhðkrhf fu ÔÞkðMkkrÞf StËøke{kt «íÞkÞLkLke «r¢Þk{kt
íkuLke WÃkÞkurøkíkk rðþu òÛÞwt. «íÞkÞLk{kt nkð¼kðLke þwt ¼qr{fk Au íku rð»ku Ãký
[[ko fhðk{kt ykðe. þkherhf MktfuíkkuLke ¼k»kk þhehLkk õÞk õÞk rðrðÄ ¼køkku
{khVíku fhðk{kt ykðu Au íkuLke Ãký [[ko fhðk{kt ykðe. ík{Lku yuðwt Ãký òýðk
{éÞwt fu ðkík[eík fhíke ð¾íku Mkk{uðk¤e ÔÞÂõíkLkk ÃkMkoLk÷ MÃkuMkLkwt {kLk ykÃkðwt
suÚke íku ykhk{Úke rLkrùík ÚkELku ðkík fhe þfu. ytíku, þhehLkk rðrðÄ nkð¼kðku,
«íÞkÞLk ð¾íku, þwt ònuh fhu Au íkuLke [[ko fhðk{kt ykðe.

6.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Uni-end Activition)
1. ík{u ßÞkhu ðkík[eík fhku Aku íÞkhu Mk¼kLkíkkÚke LkkUÄ fhku fu fÞk fÞk

«fkhLkk þkherhf nkð¼kðkuLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au. ðÄw {krníke {kxu ík{u
ík{khk ËkuMíkLke Ãký {ËË ÷E þfku Aku.

2. rðrðÄ þkherhf MktfuíkkuLku þhehLkk swËkt swËkt ¼køkku suðkt fu ykt¾ku, [nuhku,
nkÚk, Ãkøk ðøkuhu{kt økkuXðeLku ík{khk ytøkík ðÃkhkþ {kxu íkuLke Mkqr[yku
çkLkkðku. MkkÚku MkkÚku yu Ãký ðýoðku fu yk MktfuíkkuLkku nfkhkí{f «Þkuøk fuðe
heíku fhðku òuEyu.

3. ík{khk ÃkrhðkhLkk fkuEÃký MkÇÞLke þkherhf nkð¼kðkuLkwt ðýoLk fhku.
4. ík{khk ykiãkurøkf MktMÚkkLkLkk fkuEÃký yrÄfkheLke þkherhf ¼kðLkkykuLkwt

yð÷kufLk fhku. õÞk õÞk Mktfuíkku nfkhkí{f Au yLku õÞk Lkfkhkí{f Au íkuLke
LkkUÄ ÷ku.

6.9 [[koLkk {wÆkyku (Points for Discussion)
1. fkuEÃký yuf rVÕ{Lke ÃkMktËøke fheLku yuLkk {wÏÞ f÷kfkhkuLkk þkherhf

nkð¼kðkuLkwt yð÷kufLk fhku. íkuLkk Ãkh rðMíkkhÚke [[ko fhku.
2. ík{khku ykËþo ÔÞÂõík fkuý Au ? íku{Lkk nkð¼kð fuðk Au íkuLke [[ko fhku.

nfkhkí{f nkð¼kðLku ðíkoLk{kt Wíkkhðk {kxu ík{u fuðku «ÞíLk fhþku ?

6.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1. þkherhf nkð¼kð yuf fwËhíke, y[uíkLk ¼k»kk Au. suLkk îkhk ík{u ík{khe

÷køkýeyku, EhkËk, su íku Mk{Þu Mktfuíkku îkhk çkeòtLku Mk{òðku Aku yLku íkus
heíku çkeòtLke ÷køkýeyku yLku EhkËkykuLku Mk{S þfku Aku.

2. «íÞkÞLk{kt nkð¼kðLke WÃkÞkurøkíkk :
• ík{khe fkuEÃký MktËuþk {kxuLke «ríkr¢Þk ík{khk nkð¼kðÚke òýe

þfkÞ Au.

yuf{ : 6
þkherhf nkð¼kð

(Body Language)



... 38 ...

rð¼køk - 2 • nkð¼kð yLku MktËuþk ðå[u Mkw{u¤ nkuÞ íkku MktËuþku MÃkü ÚkkÞ Au.
• þkherhf nkð¼kð ½ýeð¾íku ík{khku {LkLkku MktËuþ çkeòtLku ykÃku Au.

3. «íÞkÞLk{kt nkð¼kðLke ¼qr{fk :
• ÃkwLkhkðíkoLk
• rðhkuÄk¼kMk
• yðuS
• Mk{kðíke
• {n¥kkð]rØ

4. þkherhf nkð¼kðLkk MðYÃkku :
• [nuhkLke yr¼ÔÞÂõíkyku yLku ykt¾kuLkku MktÃkfo
• þkherhf n÷Lk[÷Lk yLku ZçkMkçk
• MÃkþo
• ¼kiríkf ytíkh
• yðks, Mðh

5. nkð¼kð MkwÄkhðk {kxuLkkt Mkq[Lkku :
• ík{khk nkð¼kð òýðk {kxu ËkuMíkkuLkku yr¼«kÞ ÷ku.
• yheMkkLke Mkk{u yÇÞkMk fhku.
• fÕÃkLkk yÚkðk íkku rðÍTÞw÷kEÍuþLkLkku WÃkÞkuøk
• ík{khk ykËþo ÔÞÂõíkLkk nkð¼kðLku yLkwMkhðk «ÞíLk fhku.

6. MkLk 1966 {kt yuzðzo xe nkì÷ Lkk{Lkk Mk{ksþkMºke yu «kuûku{eõMk Ãkh
yÇÞkMk fheLku ‘ytøkík Ëqhe’ rðþu ÷u¾ku ÷ÏÞk níkk. «kuõMke{exe yux÷u
MkktrLkæÞ fu ‘Mk{eÃkíkk’; ßÞkhu fkuE çku ÔÞÂõík yufçkeòt MkkÚku ðkíkko÷kÃk fhu
Au íÞkhu ykÃkMk{kt fux÷wt ytíkh hk¾u Au. yk ytíkh ÃkhÚke ÔÞÂõíkyku ðå[u
hnu÷k MktçktÄ rðþu {krníke {¤u Au. Mkk{krsf ÃkrhÂMÚkríkyku{kt Ãký yk
fkìLMkuÃxLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au. ÃkMkoLk÷ MÃkuMkLku ºký ¼køk{kt ðnUåÞwt Au :

• rLkfxíkkLkwt ytíkh
• Mkk{kSf ytíkh
• ònuh ytíkh

7. «íÞkÞLk ð¾íkLkk ík{khk þkherhf nkð¼kðku fuðk nkuÞ Au yu òýðk {kxu
ík{u fkuE ËkuMíkLkk «rík¼kðku ÷ku yÚkðk íkku yheMkk Mkk{u yÇÞkMk fheLku
òýku. íku ÃkAe yk yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt rðrðÄ nkð¼kðkuLkk yÚko MkkÚku
Mkh¾kðku. ÞkuøÞ yLku Wr[ík nkð¼kðkuLkku yÇÞkMk fhku.

6.11 Mkqr[ík MktË¼o ðk[Lk
1. What Every Body Is Saying (An Ex-FBI Agent’s Guide to Speed-reading

People) by Joe Navarro
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2. Body Language (Hoe to Master the Art of Nonverbal Communication with
People) by Ian Berry

3. The Definitive Book of Body Language (How to Read Others’ Thoughts by
Their Gestures) by Allan and Barbara Please

4. The Power of Eye Contact (Your Secret for Success in Business, Love, and
Life) by Michael Ellsberg

5. Body Language for Dummies by Elizabeth Kuhnke
6. Body Language (How to Read Others’ Thoughts by Their Gestures) by Allan

Pease
7. Successful Nonverbal Communication (Principles and Applications) by Dale

Leathers and Michael H. Eaves
8. Body Language in the Work Place by Allan and Barbara Pease
9. How to read a Person Like a Book by Gerald I. Nierenberg and Henry H.

Calero
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rð¼køk - 2 yuf{ : 7
ònuh ðfíkÔÞLkwt fkiþÕÞ

(Public Speaking Skills)
yuf{Lke YÃkhu¾k
7.1 «MíkkðLkk
7.2 WÆuþku
7.3 ònuh ðfíkÔÞ

7.3.1 ònuh{kt çkku÷ðwt yux÷u þwt ?
7.3.2 yiríknkrMkf Ãkrh«uûk
7.3.3 ònuh ðfíkÔÞLkwt {n¥ð
7.3.4 ònuh ðfíkÔÞLkkt ykð~Þf ík¥ðku

7.4 ònuh ¼k»kýLkk «fkhku
7.5 ònuh{kt çkku÷ðkLkwt fkiþÕÞ fuðe heíku ðÄkhþku ?

7.5.1 ÷ur¾ík ¼k»ký íkiÞkh fhðwt
7.5.2 ¼k»ký fhðkLkku yÇÞkMk
7.5.3 øk¼hkx Ãkh rLkÞtºký
7.5.4 ¼k»ký ykÃkðwt

7.6 «¼kðþk¤e ðõíkk fuðe heíku çkLkþku ?
7.6.1 yMkhfkhf ðõíkk çkLkðkLke ÔÞqn h[Lkk
7.6.2 ònuh{kt çkku÷ðk {kxuLkkt Mk÷kn-Mkq[Lkku

7.7 Mkkhktþ
7.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
7.9 [[koLkk {wÆkyku
7.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
7.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk

7.1 «MíkkðLkk (Introduction)
ykøk¤Lkk çku yuf{ku{kt ík{u «íÞkÞLk yLku þkherhf nkð¼kðku rðþu yÇÞkMk
fÞkuo. yks yÇÞkMkLkku WÃkÞkuøk fheLku nðu ík{u yk yuf{{kt ònuh ðfíkÔÞ rðþu
yÇÞkMk fhþku. ík{Lku Ãký ònuh{kt çkku÷ðkLkku fkuE «Mktøk ykÔÞku nþu, Mkk{kSf
«Mktøkku{kt yÚkðk íkku ík{khk ÔÞðMkkÞ{kt; ík{Lku fuðwt ÷køÞwt níkwt ? ík{u þwt íkiÞkhe
fhe níke ? çkku÷ðkLke þYykík Ãknu÷kt yLku ðfíkÔÞ ykÃkíkkt ík{Lku øk¼hkx
(Nervousness) ÚkE níke ? «uûkfku íkhVÚke fuðku «ríkMkkË {éÞku ? ík{khk {Lk{kt
ík{khk ðfíkÔÞ rð»ku MkV¤íkk fu yMkV¤íkkLkk rð[khku ykÔÞk ? yk çkÄk «&™kuLkk
sðkçkku ík{khe ÃkkMku íkku Au s Ãkhtíkw yk yuf{{kt ík{u rðMík]ríkÚke yÇÞkMk fhþku.
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ík{u ðkík[eík íkku nhhkus fhku Aku, fkuEf ð¾íku Ãkrhðkh MkkÚku, õÞkhuf ËkuMíkku MkkÚku
yLku ÔÞkðMkkrÞf MktMÚkk{kt ík{khk MkkÚkeËkhku MkkÚku; íku Vfík ðkík[eík Au, Úkkuzkt
r{ºkku MkkÚku {¤eLku økÃkMkÃk {khku Aku yLku rð[khkuLkku rðrLk{Þ fhku Aku. Ãký
ònuh{kt çkku÷ðwt yu yuf y÷øk ðMíkw Au. fkhý fu ík{khu yMktÏÞ «uûkfku Mkk{u
ík{khe ðkík rð[khçkØ fnuðkLke nkuÞ Au. yu fkiþÕÞ Au, su þe¾e þfkÞ Au yLku
ÞkuøÞ yÇÞkMk fÞko ÃkAe íku{kt Ãkkhtøkík ÚkE þfkÞ Au.
ík{u fkuE ònuhMk¼k{kt nkshe ykÃke Au ? fkuE hksfeÞ LkuíkkykuLku ÷kufMk¼k
yÚkðk íkku sLkMk¼kykuLku MktçkkurÄík fhíkkt Mkkt¼éÞk Au ? MðøkoMÚk ©e yx÷
rçknkhe ðksÃkuÞe yÚkðk íkku ©e LkhuLÿ {kuËe ! ík{u òuÞwt nþu fu yk çkÄks
ðfíkÔÞkuLkku yuf nuíkw nkuÞ Au; íkuLku ¢{çkØ yu heíku fnuðk{kt ykðu Au fu «uûkfkuLkk
{Lk{kt Ÿzu XMke òÞ. íkuykuLkk Mðh{kt Wíkkh-[Zkð, þhehLkk nkð¼kð ðøkuhu ík{u
òuÞwt nþu suÚke íku{Lkwt ðfíkÔÞ ykf»kof yLku yÚkoMk¼h ÷køku Au. yk yuf{Lkk
yÇÞkMk ÃkAe, ík{u òu ykÃku÷ktt Mkq[LkkuLku yLkwMkhþku íkku yk fkiþÕÞLkku rðfkMk
fheLku yuf Mkkhk ðõíkk (Speaker) çkLke þfþku.

7.2 WÆuþ (Objectives) :
yk yuf{Lkk yÇÞkMk ÃkAe ík{u :
1. ònuh{kt çkku÷ðwt yux÷u þwt, íkuLkwt MðYÃk yku¤¾e þfþku.
2. ònuh ðfíkÔÞ rðþu Úkkuze yiríknkrMkf {krníke {u¤ðe þfþku.
3. ònuh{kt çkku÷ðkLkk fkiþÕÞLkwt þwt {n¥ð Au yLku ònuh ðfíkÔÞLkkt þwt

ykð~Þf ík¥ðku Au íku rðþu [[ko fhe þfþku.
4. ònuh ¼k»kýkuLkk fux÷kt «fkh Au íku Mk{S þfþku.
5. ònuh{kt çkku÷ðkLkwt fkiþÕÞ fuðe heíku rðfMkkðe þfkÞ íku rð»ku rðMíkkhÃkqðof

¿kkLk «kÃík fhe þfþku.
6. yMkhfkhf ðõíkk çkLkðk {kxuLke ÔÞqnh[Lkk ½zeLku íkuLke [[ko fhe þfþku.
7. ònuh{kt çkku÷ðk {kxuLkkt fux÷kttf ÔÞðnkhe Mk÷kn-Mkq[LkkuLkku yÇÞkMk

fheLku, Mkkhk ðõíkk çkLkðk {kxu íkuykuLkku y{÷ fhe þfþku.

7.3 ònuh ðfíkÔÞ (Public Speaking)
7.3.1 ònuh{kt çkku÷ðwt yux÷u þwt ? (What is Public Speaking?)

ònuh ðfíkÔÞ þwt Au ? Mkk{kLÞ heíku ßÞkhu fkuE hsqykík, «uûkfku Mkk{u
Sðtík (Live) heíku fhðk{kt ykðu Au íku ònuh ðfíkÔÞ Au. økwshkíke{kt íkuLku
ònuh{kt çkku÷ðwt, ¼k»ký ykÃkðwt, «ð[Lk ykÃkðwt, ònuh fhðwt, Wå[khý fhðwt fu
rLkðuËLk ykÃkðwt fne þfkÞ. ònuh ðfíkÔÞ yMktÏÞ rð»kÞku (Topics) Ãkh nkuÞ Au,
Ãkhtíkw ðfíkÔÞLkku nuíkw {wÏÞíðu «uûkfkuLku rþûký fu fu¤ðýe ykÃkðe, {LkkuhtsLk
yÚkðk íkku fkuE {wÆk Ãkh yMkh fu «¼kð ÃkkzðkLkku nkuÞ Au. fkuE ð¾íku
á~Þrð»kÞf Mkk{økúe (Visual Aids) Lkku Ãký WÃkÞkuøk fhðk{kt ykðu Au suÚke
ðfíkÔÞ «uûkfkuLku hMk«Ë ÷køku.
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rð¼køk - 2 ònuh ðfíkÔÞ, ‘ykuLk ÷kELk’ (On Line) ðfíkÔÞkuÚke y÷øk nkuÞ Au. fkhý íku{kt
«uûkfku ¼kiríkf heíku Mkk{u nksh LkÚke nkuíkk yLku «uûkfku íku{Lke Mkøkðz yÚkðk íkku
MkwrðÄk «{kýu øk{u íÞkhu Mkkt¼¤e yÚkðk òuE þfu Au. ykuLk ÷kELk hsqykíkku{kt
M÷kEz þku (Slideshow), ðõíkkLkku Ãknu÷ktÚke hufzo fhu÷ku ðerzÞku yÚkðk íkku
íku{Lke Sðtík ònuh Mk¼kLkku ðerzÞku Ãký Mkk{u÷ nkuE þfu Au.
ònuh{kt çkku÷ðwt yux÷wt Mkh¤ LkÚke fkhý fu ík{khe Mkk{u yMktÏÞ «uûkfku çkuXu÷k nkuÞ
Au, yux÷k {kxu ðõíkkyu fux÷kttf rðþu»k Ãkrhçk¤ku Ãkh æÞkLk ykÃkðkLkwt nkuÞ Au.
ðfíkÔÞLke íkiÞkhe, øk¼hkx Ãkh rLkÞtºký yLku ykí{rðïkMk {wÏÞ Ãkrhçk¤ku Au.
yk çkÄks {wÆkyku WÃkh, yk yuf{{kt, ykøk¤ síkkt [[ko fhðk{kt ykðþu.

7.3.2 yiríknkrMkf Ãkrh«uûÞ (History of Public Speaking)
¼khíkð»koLkk EríknkMk{kt ík{u ðktåÞwt nþu fu hkòykuLkk Ëhçkkh{kt ònuh

ðfíkÔÞ, «ð[Lkku fu ðkËrððkËku Úkíkk níkk. íkuLkku yÚko yu Au fu ßÞkhÚke {kLkð
MkÇÞíkk ÔÞðÂMÚkík heíku þY ÚkE, íÞkhÚke yuf heíku fu çkeS heíku ònuh ðfíkÔÞLkku
WÃkÞkuøk Úkíkku ykÔÞku Au. Ãkkùkík MktMf]rík{kt økúeMk (Greece) yLku hku{ (Rome)
Lkku WÕ÷u¾ ykðu Au; íku ÷kufkuLku ònuh ðfíkÔÞLkk fkiþÕÞLke íku{Lke hksfeÞ
«ýk÷eLkk ÷eÄu sYh níke yLku íku {kxu yk fkiþÕÞLkku rðfkMk fÞkuo.
Ãkkihkrýf økúeMk{kt yk f¤kLkku WÃkÞkuøk {kuxk¼køku fkuELke «þtMkk yÚkðk íkku
«¼krðík fhðk {kxu Úkíkku níkku. nfefík{kt yk fkiþÕÞ þe¾ðkzðk{kt ykðíkwt níkwt
yLku íkuLku hexkuhef (Rhetoric) Lkk{ ykÃÞwt níkwt. yurhMxkux÷, Ã÷qxku ðøkuhu yuf
«fkhLkk ònuh ðõíkk níkk. íku ÃkAe hku{Lk ÷kufkuyu yk f¤kLku yLkwMkÞko yLku
yÃkLkkðe. íku{Lke MkuLkux{kt ònuh ðfíkÔÞkuLkku ¾qçk WÃkÞkuøk Úkíkku níkku.
çkeòt rðïÞwØ (AD 1939 - 1945) ÃkAe ðf]íð f¤k{kt çkË÷kð ykÔÞku, íku ðÄw
ykiÃk[krhf yLku ðkíkko÷kÃkLke þi÷eÚke «¼krðík ÚkE. ík{u yMktÏÞ ðirïf yLku
¼khíkeÞ hksLkuíkkykuLkk ¼k»kýku Mkkt¼éÞk nþu, rð[kh fhþku íkku yk VuhVkh
ík{Lku MÃkü heíku Mk{òE sþu yLku nðu E÷ufxÙkurLkf {erzÞkLkk s{kLkk{kt fkuE Ãký
hksLkuíkk nòhku ÷kufkuLku yufMkkÚku MktçkkurÄík fhe þfu Au. yk ðfíkÔÞku ¼÷u
ykiÃk[krhf nkuÞ, fkuEf ð¾íku MkíÞrðneLk Ãký ÷køku Ãkhtíkw íku çkÄkLkwt {n¥ð ykuAwt
LkÚke. fkhý fu ÷kufþkne{kt ÷kufku Ãkh Äkhe yMkh ÷kððk {kxu ònuhMk¼k suðwt
çkeswt fkuE MkkÄLk LkÚke.

7.3.3 ònuh ðfíkÔÞLkwt {n¥ð
(Importance of Public Speaking)
{kuxk¼køkLke ÔÞÂõíkykuLku ònuh{kt çkku÷ðwt ÃkMktË LkÚke. ½ýe ð¾íku íkuyku

fçkq÷ fhu Au fu íkuykuLku ònuh{kt çkku÷ðk {kxu øk¼hkx ÚkkÞ Au. ònuh{kt çkku÷ðk
{kxuLkku zh fu øk¼hkx yuf Mkk{kLÞ Au, ½ýkt ÷kufku{kt òuðk {¤u Au. yuðwt Ãký nkuÞ
Au fu íkuyku þh{k¤ (Shy) «f]ríkLkk Au yLku íku{Lkwt ÔÞÂõíkíð ytíkh{w¾e nkuÞ Au;
çknkhLke ËwrLkÞk MkkÚku ðÄw {ík÷çk LkÚke hk¾íkk. Ãkhtíkw yu Ãký nfefík Au fu, AuÕ÷k
fux÷ktÞ ð»kkuoÚke ònuh ðfíkÔÞLke yMkh rþûký, Mkhfkh yLku ykiãkurøkf søkík Ãkh
Úkíke MÃkü heíku Ëu¾kÞ Au. þçËkuLke íkkfkík Au {krníke ykÃkðkLke, ÷kufkuLku
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«¼krðík fheLku fkuE {wÆkyku WÃkh Mkn{rík ÷uðe. þiûkrýf ûkuºk{kt yLku
{LkkuhtsLkLke ËwrLkÞk{kt íkku þçËkuLkku «¼kð ík{u yLkw¼ÔÞku s Au. þþefÃkqhLkku
‘rËðkh’ rVÕ{Lkku zkÞ÷kuøk ík{Lku ÞkË nþu, ‘{uhu ÃkkMk {kt ni’. yu MkíÞ Au fu,
yMkhfkhf ðõíkkLkk þçËku, fkuE Ãký ÷ur¾ík þçËku fhíkkt ðÄw þÂõíkþk¤e Au.
1. ònuh ðfíkÔÞLke f¤k fkuE Ãký ÔÞÂõík {kxu VkÞËkfkhf Au; rðãkÚkeo fu

ÔÞðMkkÞfíkko, Mkk{krsf Lkuíkk fu hksfeÞ Lkuíkk. yk f¤k ík{Lku ÔÞÂõíkøkík
heíku yLku ÔÞkðMkkrÞf ûkuºku VkÞËkyku yLku MkhMkkE yÃkkðu Au :

• ykí{rðïkMk{kt ðÄkhku fhu Au.
• MktþkuÄLk ûkuºku {ËË fhu Au.
• ík{khe rLkýkoÞf þÂõíkLku ðÄkhu Au su fkuE nfefíkku Ãkh ykÄkrhík

nkuÞ Au.
• fkuE Mkkhk fkÞkuo fu {wÆkyku {kxu íkhVËkhe fu rn{kÞík fhðkLke þÂõík

«ËkLk fhu Au.
• ík{u Lkðk rð[khku yLku VuhVkhkuLkk Mk{Úkof çkLkku Aku.

2. ÔÞðMkkÞ{kt yk fkiþÕÞLkwt rðþu»k {n¥ð Au fkhý fu íku{Lku íku{Lkk
MktËuþkyku, {krníke, Mkt¼rðík økúknfku{kt yLku çkòhku{kt ÃknkU[kzðkLke nkuÞ
Au. Mkk{kLÞ heíku ðu[kýLkk fkÞo{kt hnu÷k ÔÞÂõíkykuLku (Sales Team). yk
fkiþÕÞLke ðÄw sYh Au; ík{u òýku s Aku fu, ‘çkku÷u íkuLkk çkkuh ðu[kÞ’. yk
fkiþÕÞÚke ík{u ík{khe fkhrfËeo{kt (Career) ÍzÃkÚke «økrík fhku Aku fkhý
fu ík{khe f¤kLkku ½ýe søÞkyku{kt Wr[ík WÃkÞkuøk ÷E þfkÞ Au su{ fu
íkk÷e{, hsqykík yÚkðk LkkLkk «fkhLkk ðkíkko÷kÃk (Talk), økúknfku MkkÚku
{w÷kfkík ðøkuhu.

3. Mkk{krsf yLku çkeòt ûkuºkku{kt Ãký yk fkiþÕÞLke sYh Au; fkuE ËkuMíkLkk
sL{rËðMkLke Ãkkxeo Ãkh ík{Lku çkku÷ðkLkwt fnuðk{kt ykðu, ík{u ík{khe þk¤k
fu fkì÷us{kt økÞk Aku yLku fktEf çkku÷ðkLkku «Mktøk Q¼ku ÚkkÞ ! fkuE
sLkfÕÞkýfkhe «Mktøk (Charity Event) {kt Ãký çkku÷ðkLke Mkt¼kðLkk
ÚkkÞ, ík{u þwt fhþku ?

xqtfk{kt, òu ík{u Mkkhk ònuh ðõíkk Aku íkku ík{khe «ríkck, ÏÞkrík yLku feŠík ðÄu Au
yLku òu ík{Lku çkku÷ðk {kxu rðïkMk Lk nkuÞ, ík{khe hsqykíkku Lkçk¤e yLku
¼q÷¼hu÷e nkuÞ íkku ík{khe fkhrfËeo Ãkh Lkfkhkí{f yMkh ÷kðu Au. ík{u ík{khe
ftÃkLke{kt, ík{khe xe{{kt Mkkhe yMkh Q¼e LkÚke fhe þfíkk. yux÷k {kxu ík{u
Lk¬e fhku fu ík{khk ònuh ðfíkÔÞLkk fkiþÕÞLkku rðfkMk fhðku sYhe Au.
7.3.4 ònuh ðfíkÔÞLkkt ykð~Þf ík¥ðku

(Essentials of Good Speech)
ík{u òýku Aku fu ½ýkt ÷kufkuLku ònuh{kt çkku÷ðkLkku çknw zh ÷køku Au ! yuðwt Ãký
fnuðkÞ Au fu {]íÞwLkk zh ÃkAe yk zhLkku Lktçkh çkeòt ¢{u ykðu Au. þk {kxu ?
fkhý fu ðfíkÔÞ fuðe heíku ykÃkðwt íkuLke f¤k íkuyku òýíkk LkÚke, yLku Úkkuze ½ýe
¾çkh nkuÞ íkku íku rðþu ðÄw yÇÞkMk LkÚke fhíkk. rLkBLkr÷r¾ík 5 çkkçkíkku ðfíkÔÞ
{kxu æÞkLk{kt ÷uðe sYhe Au; MkkÚku MkkÚku yu rðþu yÇÞkMk fhðku Ãký sYhe Au.

yuf{ : 7
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rð¼køk - 2 1. nkð¼kð (Gestures) : ðkík fhíke ð¾íku {kuxk¼køku ík{khk nkÚk yz[ý
yLku økqt[ðý ÃkuËk fhu Au. nkÚkkuLkwt yLkkð~Þf n÷Lk[÷Lk ík{khk
©kuíkkykuLkwt æÞkLk çkeS íkhV ÷E òÞ Au, ½ýe ð¾íku ík{khe {qtÍðý Ãký
«ËŠþík fhu Au. ðfíkÔÞ ð¾íku nkÚkLku õÞkt hk¾ðk, fuðe heíku hk¾ðk íku
rðþu ík{khu yÇÞkMk fhðku Ãkzþu. Mkki «Úk{ íkku, yÇÞkMk fhíke ð¾íku çktLku
nkÚkÚke fkuE Ëzku Ãkfze hk¾ku suÚke yLkkð~Þf n÷Lk[÷Lk çktÄ Úkþu. íku
ÃkAe, ík{khe Mkøkðzíkk «{kýu ík{u nkÚkkuLkk nkð¼kð fhe þfku Aku. íku Ãký
nfefík Au fu nkÚkkuLkk ÞkuøÞ nkð¼kðÚke ðfíkÔÞ ðÄw òuhËkh ÚkkÞ Au.

2. hux (Rate) : yuf r{rLkx{kt fux÷kt þçËku çkku÷ðk ? òu ðÄw ÍzÃkÚke çkku÷þku
íkku þçËkuLkwt Wå[khý çkhkçkh Lknª ÚkkÞ yLku ÷kufkuLku Mk{s Lknª Ãkzu.
ÍzÃkÚke çkku÷ðkÚke, ÞkuøÞ þçËkuLke ÃkMktËøke {kxu Mk{Þ ykuAku {¤u Au.
þYykík{kt, yÇÞkMk fhíke ð¾íku, yuf ðkõÞ çkkuÕÞk ÃkAe Úkkuzktu rðhk{
ykÃkku. yk heíku, Úkkuzkt Mk{Þ{kt ík{u ÞkuøÞ økríkÚke çkku÷ðkLkwt þe¾e sþku.
fkuE {n¥ðLkk {wÆk ÃkAe LkkLkku rðhk{ ÷uðku sYhe Au. suÚke ík{khk fhu÷k
fÚkLkLke {n¥kk ©kuíkkyku Mkkhe heíku økúný fhe þfu.

3. Mðh (Tone) : ònuh{kt çkku÷ðk {kxu fkuE rðþu»k «fkhLkk MðhLke sYh
LkÚke. ík{kYt ðfíkÔÞ, ík{u ík{khe fwËhíke heík «{kýu s ykÃkku. yk heíku
ík{khe hsqykík yuf Mkk{kLÞ ðkík[eík suðe Úkþu su ðÄw yMkhfkhf Úkþu
yLku ík{khk «uûkfkuLkwt ík{khe MkkÚku ÞkuøÞ òuzký Úkþu.

4. ytøkrðLÞkMk (Posture) : ðfíkÔÞ ð¾íku ík{khe Axk fu ZçkMkçk fuðe Au ?
þwt ík{u ðøko{kt Vhíkk hnku Aku ? yuf søÞk Ãkh Q¼k hneLku çkku÷ðkÚke
ík{khku ykí{rðïkMk «ËŠþík ÚkkÞ Au. Úkkuzw n÷Lk[÷Lk sYhe Au Ãkhtíkw
yux÷wt Ãký Lknª fu suÚke «uûkfku Vfík ík{kÁt n÷Lk[÷Lk s òuíkk hnu yLku
çkku÷ðk Ãkh æÞkLk Lk ykÃku.

5. Mkt[kh ÃkØrík (Communication Style) : ík{u ík{khk rð[khku fuðe heíku
«ËŠþík fhku Aku ? ík{khe {krníke çkeS ÔÞÂõíkykuLku fuðe heíku ykÃkku Aku ?
ík{khe hsqykík MkkËe, MÃkü yLku ÞkuøÞ nfefíkðk¤e nkuðe òuEyu suÚke
©kuíkkyku Mkkhe heíku Mk{S þfu. WËknhý íkhefu, ‘ík{u ík{khe òík rðþu
çkeòtLku þwt fnuþku ?’ yk Mkðk÷Lkku sðkçk íkiÞkh fhku, [fkMke swyku yLku
íkuLkku yÇÞkMk fhku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. ònuh{kt çkku÷ðwt yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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2. ònuh ðfíkÔÞLke f¤kLkwt þwt {n¥ð Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3. ònuh ðfíkÔÞLkkt ykð~Þf ík¥ðku fÞk fÞk Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

7.4 ònuh ¼k»kýkuLkk «fkhku (Types of Public
Speaking) :

hsqykík fhðkLke f¤kLke ytËh ík{u ík{khk ©kuíkkykuLku ÞkuøÞ {krníke ykÃkðkLkku
«ÞíLk fhku Au. yk ©kuíkkøký{kt, Mk¼k¾tz{kt Mk{kÞu÷e Úkkuze ÔÞÂõíkykuÚke ònuh
Mk¼kLkk nòhku {kýMkku yLku xe.ðe. Ãkh Mkkt¼¤e hnu÷k ÷k¾ku ÷kufku ykðe òÞ
Au. fuðe heíku yk f¤k «kÃík fhe þfkÞ ? Mkku «Úk{ ík{khu [kh «kÚkr{f «fkhku
ðå[uLkk ytíkhku Mk{sðk Ãkzþu; rþük[khLkwt ¼k»ký, «Ëþof ¼k»ký, çkkuÄÃkkX
yLku «uhf ¼k»ký.
1. rþük[khe ¼k»ký (Ceremonial Speaking) : Ceremony yux÷u

rðrÄðíkT fu MktMfkh«uhf «Mktøkku; ®sËøke{kt ík{khu ykðk fux÷ktÞ ykiÃk[krhf
yLku rþük[khe «Mktøkku{kt çkku÷ðkLkwt ykðíkwt nþu. fkuELkk ÷øLk{kt, fkuELkk
sL{rËðMk fu {]íÞw«Mktøk Ãkh yÚkðk íkku þk¤k yLku fkì÷us{kt ík{khe
rLkð]r¥kLkk «Mktøk Ãkh Ãký. yk «Mktøk ytøkík nkuÞ Au, íkux÷k {kxu ík{khu
©kuíkkyku MkkÚku ¼kðLkkí{f heíku òuzkððwt sYhe Au.

• yk hsqykík, WÃkh Ëþkoðu÷ ytøkík «Mktøkku{kt Úkíke nkuÞ Au.
• yk ðfíkÔÞ{kt ík{khe ytøkík ÷køkýeyku yLku yLkw¼ð fnuðk sYhe

Au.
• ÷køkíkeð¤økíke MktMÚkkyku, «Mktøkku fu ÔÞÂõíkyku rðþu ík{khk

yLkw¼ðku yLku ðkíkku fnuðe sYhe Au.
• su heíkLkku «Mktøk nkuÞ íku «{kýu ík{khk ðfíkÔÞ{kt MkqÍ, økt¼ehíkk fu

çkkuÄLke ¼kðLkkí{fíkk nkuðe òuEyu.
2. «Ëþof ¼k»ký (Demonstrative Speaking) : Demonstration yux÷u

Ëk¾÷k-Ë÷e÷ ðzu MÃkü «ríkÃkkËLk fhðwt, «Ëþof hsqykík fhðe. yk
hsqykík{kt fkuE {n¥ðLke çkkçkíkLku MÃkü Ãkhtíkw xqtf{kt fnuðkLke nkuÞ Au;
MkkÚku MkkÚku Ëk¾÷k-Ë÷e÷ yÚkðk fkuE {kuzu÷ (Model) Lkku WÃkÞkuøk fheLku

yuf{ : 7
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rð¼køk - 2 Mk{òððk{kt ykðu Au. WËknhý íkhefu MkkÞf÷ ðzu ðes¤e ÃkuËk fheLku
fkuE çkÕçk (Bulb) fuðe heíku s÷kðe þfkÞ. yk «Ëþof hsqykík ÃkAe
«uûkfkuLku {krníke {¤u Au fu yu çkkçkík Ãkh fuðe heíku y{÷ fhe þfkÞ.

3. {krníkeËkÞf hsqykík (Informative Speaking) : yk hsqykík{kt,
ðfíkk íkuLkk ©kuíkkykuLku fkuE ÏÞk÷ (Concept) yÚkðk {n¥ðLkk «Mktøk Ãkh
{krníke ykÃku Au. yk {krníke çkkuÄËkÞf yÚkðk íkku Vfík ¾çkh ykÃkðk
{kxu Ãký nkuE þfu. yk hsqykík{kt {krníkeLkwt ðÄw {n¥ð Au, yuLkwt fk{
Vfík {krníke ykÃkðkLkwt Au; ©kuíkkøký yuLke MkkÚku Mkn{ík ÚkkÞ Au fu Lknª
íkuLkwt {n¥ð LkÚke.

• ykiãkurøkf yLku ÔÞkðMkkrÞf hsqykíkku, þk¤k fu fkì÷us{kt Úkíke
hsqykíkku yk «fkhLke nkuÞ Au.

• ðõíkkLku {krníke {u¤ððk {kxu MktþkuÄLk fheLku íkuLku ÔÞðÂMÚkík heíku
økkuXððkLke sYh Au.

• ík{khu Vfík nfefík ykÃkðkLke Au; ík{khku yr¼«kÞ fu ©kuíkkykuLku
{krníkeLke íkhVuý{kt ðk¤ðkLkku «ÞíLk fhðkLkku LkÚke.

• yk hsqykíkLke MkV¤íkk ©kuíkkøký fux÷e {krníke Ãk[kðe þfu Au
íkuLkk Ãkh Au.

4. «çkkuÄf hsqykík (Persuasive Speaking) : Persuation yux÷u
Mk{òðxÚke øk¤u Wíkkhðwt yÚkðk «çkkuÄf yLku «uhf hsqykík fhðe. yk
hsqykík {kxu ¼k»kkfkiþÕÞ çknws sYhe Au, fkhý fu ðõíkkLke MkV¤íkkLkku
ykÄkh íku ©kuíkkykuLku Mk{òðe þfu Au fu Lknª íkuLkk Ãkh nkuÞ Au. WËknhý
íkhefu hksLkuíkkyku yÚkðk fkuxo{kt ðfe÷kuLke hsqykíkku.

• yk hsqykíkLkku {wÏÞ nuíkw ©kuíkkykuLku Mk{òðeLku íku{Lkku yr¼«kÞ
ÞkuøÞ rËþk{kt çkË÷ðkLkku nkuÞ Au.

• yk fkÞo {w~fu÷ Au fkhý fu ík{khu rðÃkheík yr¼«kÞðk¤k
ÔÞÂõíkykuLku MktçkkurÄík fhðkLkk nkuÞ Au.

• fuðe heíku yk fkÞo MkV¤ ÚkkÞ ? ík{khu ík{khku yr¼«kÞ WíMkkn yLku
{¬{íkk MkkÚku ÔÞõík fhðku Ãkzþu. ík{khu çkeòtykuLke ¼kðLkkLku XuMk
Lk ÃknkU[u íku æÞkLk hk¾ðwt Ãkzþu.

• ÔÞkðMkkrÞf søkík{kt, ðu[ký (Marketing) {kxu yk «fkhLke
hsqykíkLkku {kuxk¼køku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au.

5. y[kLkf fhðe Ãkzíke hsqykík (Extemporaneous) : ½ýe ð¾íku,
StËøke{kt yuðk Ãký «Mktøkku ykðíkkt nkuÞ Au fu ík{khu fkuE Ãký òíkLke
íkiÞkhe ðøkh çkku÷ðkLke Vhs Ãkzu Au.

• yk «fkhLku E{«kuBÃkxâw (Impromtu) Ãký fnu Au fkhý hsqykík
{kxu fkuE LkkurxMk fu Mk{Þ LkÚke nkuíkk.

• ykðku «Mktøk y[kLkf ykðu Au yux÷u ík{u Úkkuzkt LkðoMk yLku ¼Þ¼eík
ÚkE òyku Aku Aíkkt Ãký ík{khu Mkkhe heíku çkku÷ðwt Ãkzþu fkhý fu
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ík{khe Eßsík yLku ÔÞkðMkkrÞf MkV¤íkk íku{kt hnu÷e Au.
• sÕËeÚke «Mktøk «{kýu, {n¥ðLke çkkçkíkku rðþu rð[khðwt Ãkzþu yLku

rðïkMk MkkÚku hsqykík fhðe òuEyu.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

4. ònuh ¼k»kýkuLkk «fkhku rðþu xqtf{kt ÷¾ku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

7.5 ònuh{kt çkku÷ðkLkwt fkiþÕÞ fuðe heíku rðfMkkðþku ?
(Becoming Better at Public Speaking)

yk fkiþÕÞ fu¤ððk {kxu ík{khu rLkBLkr÷r¾ík [kh Ãkøk÷ktLkkt rðMík]ík yÇÞkMk
fhðku Ãkzþu :
7.5.1 ÷ur¾ík ¼k»ký íkiÞkh fhðwt (Writing the Speech) :

hsqykík òu {n¥ðLke nkuÞ íkku ykf»kof yLku hMkËkÞf ¼k»ký ÷¾ðwt
sYhe Au. fkhý fu ík{khku yðks øk{u íkux÷ku Mkkhku nkuÞ, ykí{rðïkMk Ãký nkuÞ
Ãkhtíkw, òu ¼k»ký{kt ÞkuøÞ þçËku yLku {krníke Lk nkuÞ íkku íku ¼k»kýLkku ÄkÞkuo
íkux÷ku «¼kð Ãkzíkku LkÚke. ßÞkt sYh nkuÞ íÞkt rðÍTÞw÷ yuzTMkLkku Ãký WÃkÞkuøk
fhðku òuEyu. ÷ur¾ík ¼k»ký{kt Lke[uLkk ½xfku þk{u÷ nkuðk òuEyu :
1. Mk{k÷ku[Lk yÚkðk rððu[Lk (Critical Thinking)

2. ¢{çkØ ðýoLk (Well-organised Narrative)

3. íkkŠff Ë÷e÷ku (Reasoning)

4. ÞkuøÞ MktþkuÄLk (Research)

5. ÃkqðoíkiÞkhe (Preparation)

7.5.2 ¼k»ký fhðkLkku yÇÞkMk (Practicing the Speech) :
ík{u ÞkuøÞ MktþkuÄLk fkÞo ÃkAe yuf MkhMk ¼k»ký íkiÞkh fÞwO Au. nðu þwt ?

íkuLkku yÇÞkMk yÚkðk íkku {nkðhku fhðkLke sYh Au.
1. hsqykík {kxu ðÄwLku ðÄw {krníke {u¤ðku. rðïkMk ðÄþu
2. ¼k»ký ykÃkðkLkku yÇÞkMk fhku. Practice, Practice and Practice.

3. ík{u ðuçk fu{uhk (Webcamara) Lkku Ãký WÃkÞkuøk fhe þfku Aku. ðkhtðkh
ík{kYt ðfíkÔÞ òuðkÚke yLku Mkkt¼¤ðkÚke íku{kt ðktÂåAík VuhVkhku ÷kðe
þfkþu.

yuf{ : 7
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rð¼køk - 2 4. ík{u ík{khk fkuE ËkuMíkLke Ãký {ËË ÷E þfku Aku. íkuLkk yr¼«kÞku ©ucíkk
÷kððk{kt {ËË fhþu.

7.5.3 øk¼hkx Ãkh rLkÞtºký (Controlling The Fear) :
½ýkt ÷kufkuLku ònuh{kt çkku÷ðk {kxu Mktfku[ yLku øk¼hkxLkku yLkw¼ð ÚkkÞ

Au. yk nfefík Au yLku íkux÷k {kxu íkuLku rLkÞtºký{kt hk¾ðk {kxu Ãkøk÷kt ¼hðkt
òuEyu.
1. hsqykík {kxu ÃkØríkMkhLke íkiÞkhe fhðe (Get Organised). ÞkuøÞ

ÃkqðoíkiÞkhe fhðkÚke þktrík yLku ykí{rðïkMk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au. ßÞkhu
ík{khk rð[khku MÃkü yLku íktºkçkØ ÚkkÞ Au íÞkhu ®[íkk {kxu fkuE MÚkkLk LkÚke
nkuíkwt.

2. rðMík]ík heíku íkiÞkhe fhku. ík{khk {wÏÞ {wÆkyku {kxu y÷økÚke LkkUÄ çkLkkðku
yLku ÞkË fhe ÷ku. ík{khe íkiÞkhe yuðe nkuðe òuEyu fu hsqykík Ëhr{ÞkLk
ÃkqAkíkk «&™kuLkku ík{u Mktíkku»kfkhf sðkçk ykÃke þfku.

3. ©kuíkkøkýÚke zhku Lknª, íkuyku ík{khe hsqykíkLku sYh ykðfkhþu; fkhý fu
íkuyku ík{Lku Mkkt¼¤ðk {kxuLke ykíkwhíkk MkkÚku ykÔÞk Au.

4. ßÞkhu ík{u çkku÷ðkLke þYykík fhku íÞkhu yuf «fkhLkk íkk÷çkØ ÷Þ{kt
ykðe òyku; Vfík ík{khe hsqykík Ãkh s æÞkLk hk¾ku. ík{khkt ðkõÞku
LkkLkkt hk¾ku, {wÏÞ {wÆkyku Ãkh ¼kh Ëku. fkuE ð¾íku LkkLkk LkkLkk rðhk{
Ãký ÷ku; íkuLkk ÷eÄu ík{khk «uûkfkuLke WíMkwfíkk yLku ykíkwhíkk ðÄþu.

5. yheMkku yÚkðk ËÃkoýLkku WÃkÞkuøk fhku. ík{Lku ík{khk [unhkLkk nkð¼kð,
ZçkMkçk, n÷Lk[÷Lk yLku Ãkwhk Ëu¾kð rðþu ¾çkh Ãkzþu.

6. ík{khk ïkMk Ãkh Ãký æÞkLk ykÃkku. Äe{uÚke, þktríkÚke ïkMk ÷ku yLku Akuzku;
{kLkrMkf MðMÚkíkk {¤u Au. ík{u «kýkÞ{ yLku æÞkLkLkku Ãký WÃkÞkuøk fhe
þfku Aku.

7. ík{khwt ÷ur¾ík ¼k»ký fuðwt Au ? ík{khk LkSfLkk MktçktÄe, ËkuMík fu rníku»AwLku
ykÃkku; íku{Lkku rLk¾k÷Mk yr¼«kÞ {u¤ðku.

8. Ãkç÷ef MÃke®føk (Public Speaking) Lkk ðøko yÚkðk íkku ðfoþkuÃk{kt nkshe
ykÃkku.

9. hsqykíkLke þYykík{kt Úkkuzktu nÕfku ÔÞkÞk{ fhku. þheh{kt ÷kuneLkwt ¼ú{ý
ðÄþu yLku ík{Lku þktrík íku{s MVqŠík {¤þu.

10. hsqykík ð¾íku ÃkkýeLkku WÃkÞkuøk fhku; òu sYh nkuÞ íkku íku{kt Úkkuzwt ÷ªçkw
Lke[kuðku; ík{khk {kUZk yLku øk¤kLku ¼eLkwt hk¾u Au. yðks ¾hzkE síkku
LkÚke.

11. ßÞkhu yk f¤k þe¾ðkLke þYykík fhku íÞkhu, Ãknu÷kt yuðk rð»kÞku Ãkh
hsqykík fhku su ík{Lku øk{íkk nkuÞ, suLku ík{u çkeòt ÷kufkuLku çkíkkððkLke
EåAk nkuÞ.

12. ©kuíkkøký Ãkh ðÄw æÞkLk ykÃkðkLke sYh LkÚke. ík{khe {krníke fu Mkk{økúe
Ãkh Lksh hk¾ku yLku ðfíkÔÞ ykÃkku. «uûkfkuLke «ríkr¢Þkyku Ãkh ðÄw æÞkLk
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Lk ykÃkþku. fkuE Ÿ½þu íkku fkuE çkøkkMkkt ¾kþu, yk íkku fwËhíke çkkçkík Au;
ík{khe MkkÚku fu ík{khk ðfíkÔÞ MkkÚku fkuE ytøkík MktçktÄ LkÚke.

13. fkuE hsqykík Ãkqhe ÚkE òÞ íku ÃkAe çkeS hsqykíkku {kxu þwt MkwÄkh fhðk Au
íkuLkwt ykÞkusLk fhku yLku y{÷{kt ÷kðku

14. çkku÷íke ð¾íku, ÞkuøÞ Mk{Þu, ûkrýf rðhk{ fu rðMkk{ku (Pause) ÷uðku sYhe
Au. yk heíku ík{u ík{khe ®[íkk fu øk¼hkxLku ¼kðLkkí{f heíku rLkÞtrºkík fhe
þfþku. ík{u òuÞwt nþu fu Mktøkeík{kt Ãký yk heíkLkk ûkrýf rðhk{ fux÷ktu
yMkhfkhf ÷køku Au.

7.5.4 ¼k»ký ykÃkðwt (Giving the Speech) :
¼k»ký ykÃkíke ð¾íku ík{khu ík{khk «uûkfku MkkÚku yuf MktçktÄ çkLkkððku

Ãkzþu fkhý fu Mkkhk ¼k»ký {kxu ðfíkk yLku «uûkfku ðå[u {sçkqík òuzký çknws
sYhe Au.
1. ¼k»kýLke þYykík òuhËkh, Ä{kfuËkh yÚkðk íkku ykf»kof nkuðe òuEyu.

ík{u h{qs fu LkkLke ðkíkkoLkku «Þkuøk fhe þfku Aku.
2. ßÞkhu ík{Lku ¼k»ký {kxu yk{trºkík fhðk{kt ykðu Au íÞkhu Ãknu÷ktÚke ík{khk

«uûkfku rðþu òýe ÷ku. ykLkkÚke ík{khk ¼k»kýLku «uûkfkuLke yÃkuûkk {wsçk
íkiÞkhe fhðk{kt {ËË {¤þu.

3. hsqykíkLkk fÞk fÞk {wÏÞ {wÆkyku ík{u «uûkfkuLku ¼khÃkqðof fnuðk {køkku
Aku ? yk {krníke fu çkkuÄÃkkX íkuyku íku{Lke MkkÚku ÷E sþu. ík{khe hsqykík
yk çkkçkíkLku æÞkLk{kt hk¾eLku fhðe òuEyu.

4. ykhk{Úke çkku÷ku, MðMÚkíkkLkku yLkw¼ð fhku. òu Úkkuze øk¼hkx ÚkkÞ íkku
ïkMkLkku WÃkÞkuøk fhku; Ÿzk ïkMk ÷uðkÚke øk¼hk{ý Ãkh rLkÞtºký ykðu Au.

5. MkeÄk Q¼k hneLku, «uûkfkuLke Mkk{u òuELku çkku÷ðwt òuEyu. ík{khk
ykí{rðïkMkÚke hsqykík yMkhfkhf çkLkþu.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

5. ònuh{kt çkku÷ðkLkwt fkiþÕÞ fuðe heíku rðfMkkðMkku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

7.6 «¼kðþk¤e ðfíkk fuðe heíku çkLkþku ? (How to
Become a Compelling Speaker?)

ík{khu fkuE fkuE ð¾íku ònuh{kt çkku÷ðwt íkku Ãkzþu s ! yLku ík{khe ðfík]¥ð f¤k òu
Mkkhe nkuÞ íkku ík{Lku Mkk{krsf yLku ÔÞkðMkkrÞf ûkuºkku{kt MkV¤íkk {¤u Au. òu

yuf{ : 7
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rð¼køk - 2 ík{Lku çkku÷íkkt zh ÷køkíkku nkuÞ íkku ? øk¼hkðkLke sYh LkÚke, yk fkiþÕÞ þe¾e
þfkÞ Au yLku Úkkuzkt «ÞíLkku ÃkAe ík{u rðïkMkÚke ònuh{kt çkku÷e þfku Aku.
7.6.1 yMkhfkhf ðfíkk çkLkðkLke ÔÞqnh[Lkk (Strategies for

Becoming an Effective Speaker)
1. ík{u ík{khk «íÞkÞLkLkwt Wr[ík ykÞkusLk fhku. yk {kxu 7Cs Lkku fkuLMkuÃx

(yuf{ : 5) {ËËYÃk ÚkE Ãkzþu.
• hsqykíkLke þYykík «¼kðþk¤e nkuðe òuEyu suÚke «uûkføký

þYÚke ytík MkwÄe sfzkE hnu. ík{u fkuE ðkíkko, h{qs fu MxuxuÂMxõMkLke
{ËË ÷E þfku Aku.

• ykÞkusLkÚke ík{khwt ÃkkuíkkLkwt {krníkeûkuºk ÔÞkÃkf çkLku Au; ÷kufkuLkk
Mkðk÷Lkk sðkçkku ík{khk {kUZk{kt nkuÞ Au.

2. yÇÞkMk : ík{u òýku Au fu, ‘Practice makes a man  perfect’. yÇÞkMk
ðøkh ík{u ík{khk ©kuíkkykuLku ík{khe hsqykík{kt sfze Lk hk¾e þfku. ßÞkhu
Ãký ík{Lku ònuh hsqykík {kxu íkf {¤u íÞkhu sux÷wt çkLke þfu íkux÷wt ðnu÷wt,
íkuLke íkiÞkhe þY fhe Ëku. yheMkk Mkk{u fu ËkuMíkLke Mkk{u Ãký yuf-çku ð¾ík
yÇÞkMk fhe ÷ku.

3. çkku÷íke ð¾íku ík{khk «uûkfku Mkk{u swyku yLku íku{Lku ík{khe hsqykík{kt
«ð]¥k hk¾ku; Mkðk÷ku ÃkqAku yLku íku{Lku sðkçkku ykÃkðk {kxu «kuíMkkrník
fhku. ík{khk yðks yLku {krníke{kt ¾kíkhe (Conviction) nkuðe òuEyu
suÚke «uûkfku Ãkh Äkhe yMkh Ãkzu. ‘nwt rð[khwt Awt’, ‘ðkMíkð{kt (Actually) nwt
W{uhðk {køkwt Awt’ ðøkuhu þçËku ík{khku rðïkMk yLku ¾kíkheLku ykuAe fhu Au.
ík{khe ÷ur¾ík hsqykík{ktÚke yÚkðk íkku M÷kEz (Slides) {ktÚke þçËu-þçË
Lk ðkt[þku; {wÏÞ {wÆkykuLku Úkkuzkt rðMíkkhÚke çkíkkðku.

4. ík{khk þkherhf nkð¼kð Ãkh æÞkLk ykÃkku. yk rð»kÞ Ãkh yuf{-6{kt
rðMíkkhÚke sýkððk{kt ykÔÞwt Au.

5. hsqykík Ãknu÷kt yLku hsqykík ð¾íku nfkhkí{f ð÷ý yÃkLkkðku suÚke ík{u
ðÄw ykí{rðïkMkLkku yLkw¼ð fhþku. yuðwt òuðk {¤u Au fu zhLkk ÷eÄu ík{u
Lkfkhkí{fíkk yLkw¼ðku Aku; ‘yk hsqykík Mkkhe Lknª òÞ’. ík{khk {kxu
«kuíMkknLksLkf rð[khku yLku ðkõÞkuLkku «Þkuøk fhku. nfkhkí{fíkkLke MkkiÚke
ðÄw sYh hsqykík fhíkkt Ãknu÷kt Au, yuðwt rð[khku fu ík{u ¼køÞþk¤e Aku.
suÚke ík{Lku yk heíku çkku÷ðkLke íkf {¤e.

7. ík{khk øk¼hkxLku fkçkq{kt hk¾ku. ík{khe ®[íkk, zh yLku øk¼hkx rðþu
rð[khðkLkwt Akuze Ëku, íkiÞkhe{kt ÷køke òyku. su{ su{ ðÄw íkiÞkhe Úkíke sþu
íku{ íku{ ík{khku ykí{rðïkMk ðÄíkku sþu yLku ík{u «uûkfkuLke Mkk{u Mkkhwt
Mkk[wt «ËþoLk fhe þfþku.

8. yksfk÷ íkku hufku‹zøk (Recording) {kxu fux÷kttÞ E÷ufxÙkurLkf MkkÄLkku
WÃk÷çÄ Au. ík{khe hsqykík ík{u hufkuzo fhku yLku Mkkt¼¤ku. òu ðerzÞku ÷eÄku
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nkuÞ íkku yrík W¥k{ ! ík{u ík{khk nkð¼kð Ãký òuE þfþku yLku ÞkuøÞ
VuhVkh ÷kðe þfþku.

7.6.2 ònuh{kt çkku÷ðk {kxuLkkt Mk÷kn-Mkq[Lkku (Important Tips for
Public Speaking)

1. hsqykíkLkk rËðMk Ãknu÷k ík{khe MkV¤íkk rðþuLkk ¾Þk÷ku fu fÕÃkLkk
(Visulization) fhku, íkuLkkt Mð¡ swyku. yuf yMkhfkhf ðfíkk çkLkðk {kxu
ykLke ¾kMk sYh Au. ík{khe hsqykíkLku ík{khk {Lk{kt rð[khku, ík{khk
Y{{kt [k÷ku yLku fE M÷kEz Ãkh ík{u þwt fnuþku íkuLke fÕÃkLkk fhku. ík{khe
{kLkrMkf ÞkËþÂõíkLku, yk heíku, ík{u ík{khk n÷Lk[÷Lk yLku MLkkÞwyku
(Muscle Memory) MkkÚku òuze þfku Aku.

2. ík{khe «MíkkðLkk{kt ík{khk yLkw¼ðku rðþu ¼khÃkqðof sýkðku. ½ýeð¾íku
Mk¼køkúnLke yuhuLs{uLxMk çkhkçkh LkÚke nkuíke, ík{khu s æÞkLk ykÃkðwt
Ãkzþu. Mxus ÃkhLke økkuXðýe ík{khe yLkwfq¤íkk «{kýu fhkðku.

3. ík{khu òu «kuVuþLk÷ MÃkefh çkLkðwt nkuÞ íkku Lke[u ÷¾u÷e ðMíkwyku ík{khu
hk¾ðe Ãkzþu.

• E÷ufxÙkurLkf ðkÞh÷uMk M÷kEz [uLsh
• ykÄwrLkf yuzuÃxh su ík{khk ÷uÃkxkuÃk MkkÚku òuzkE þfu.
• ðirïf Ãkkðh yuzuÃxh
• ðkÞh÷uMk {kEf MkuxyÃk

4. ík{khk r«Þ ÃkÂç÷f MÃkefhLkk ðerzÞku swyku. yu fuðe heíku çkku÷u Au? yuLkk
nkð¼kð fuðk Au ? ík{u Ãký yu heíku çkku÷ðkLkku yÇÞkMk fhku.

5. ònuh ¼k»ký{kt, nkð¼kðLke Lke[uLke ðkíkku çknws {n¥ðLke Au; íkuLkk Ãkh
¾kMk æÞkLk ykÃkku :

• [nuhkLke yÚkoMk¼h yr¼ÔÞÂõíkyku
• nkÚk-Ãkøk îkhk ÞkuøÞ ZçkMkçkLkku WÃkÞkuøk
• MðhLke ytËh ykþk yLku ¾wþeLkk íkhtøkku nkuðk òuEyu Lknª fu økwMMkk

fu rLkhkþkLkkt
• ík{khku yðks ðÄw Ÿ[ku fu Äehku Lk nkuðku òuEyu.
• Mk{Þ òuELku ûkrýf rðhk{ ÷uðkLkwt þe¾ku suÚke ðkíkkðhý{kt

rsøLkkþk yLku WíMkwfíkk ðÄu.
ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

6. «¼kðþk¤e ðõíkk fuðe heíku çkLke þfkÞ ?
_______________________________________
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rð¼køk - 2 _______________________________________
_______________________________________

7. ònuh ðfíkÔÞ {kxu õÞkt Mkq[Lkku WÃkÞkuøke Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

7.7 Mkkhktþ (Let Us Sum Up)
yk yuf{{kt ík{u þeÏÞk fu ‘ònuh{kt çkku÷ðwt’ yux÷u þwt ? Mkk{krsf yLku
ÔÞkðMkkrÞf StËøke{kt ½ýe ð¾íku ònuh{kt çkku÷ðwt Ãkzíkwt nkuÞ Au; MkV¤íkk {kxu
sYhe Au.  ònuh{kt çkku÷ðkLkk fkiþ÷Lkwt þwt {n¥ð Au íku rð»kÞ Ãkh Ãký «fkþ
Lkk¾ðk{kt ykÔÞku. yiríknkrMkf Ãkrh[ÞLke MkkÚku MkkÚku, ònuh ¼k»kýLkkt õÞkt õÞkt
ykð~Þf ík¥ðku Au íku rðþu [[ko fhðk{kt ykðe. ònuh ¼k»ký þk {kxu fhðk{kt
ykðu Au ? yk òýðk {kxu ykÃkýu íkuLkwt {n¥ð yLku «fkhku rðþu Ãký rðMík]ík{kt
[[ko fhe.
ykøk¤ síkkt ykÃkýu ònuh SðLk{kt fuðe heíku çkku÷ðwt yLku íkuLkwt fkiþ÷ fuðe heíku
rðfMkkððwt íku çkkçkík{kt MÃküíkk fhe. ònuh hsqykík {kxu Mkki «Úk{ sYh Au yuf
÷ur¾ík ¼k»ký; yk ¼k»ký fuðe heíku íkiÞkh fhðwt íku rðþu [[ko fhe. fkiþ÷
ðÄkhðk {kxu çkeS ºký çkkçkíkku Ãký {n¥ðÃkqýo Au; hsqykík rðþu yÇÞkMk
fhðku, øk¼hkx Ãkh rLkÞtºký fuðe heíku {u¤ððwt yLku AuÕ÷u ¼k»ký ykÃkíke ð¾íku
fE fE çkkçkíkku Ãkh æÞkLk ykÃkðwt.

7.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. Mkk{krsf SðLk{kt ònuh{kt çkku÷ðk {kxu ík{Lku õÞkhu íkf {¤e níke ?

ík{khk yLkw¼ð rðþu [[ko fhku.
2. ÔÞkðMkkrÞf SðLk{kt ík{u ík{khk fkÞoLke «økrík rðþu fuðe heíku hsqykík

fhku Aku ? ík{khk yLkw¼ðku yk yuf{{kt ykÃku÷ {wÆkyku MkkÚku Mkh¾kðku.
3. þwt ík{Lku ònuh{kt çkku÷ðk {kxu Mktfku[ fu zh ÷køku Au ? ík{khk yLkw¼ðku

rðþu [[ko fhku. ík{khk zhLku rLkÞtºký{kt ÷kððk {kxu ík{u þwt fhku Aku ?
4. fkuEÃký ònuh ¼k»kýLke yMkhfkhfíkk íku{kt hnu÷e Mk[kux {krníke Ãkh Ãký

ykÄkh hk¾u Au. ík{u ík{khe ‘hsqykík’ fuðe heíku íkiÞkh fhþku ?
5. yuf Mkkhk ðfíkk çkLkðkLke ík{khe EåAk Au ? ík{u íkuLkk {kxu fÞk fÞk

Ãkøk÷kt ÷eÄkt Au ?
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7.9 [[koLkk {wÆkyku (Points for Discussion)
1. ¼khíkLkk hksfkhý{kt ík{u yLkuf ÔÞÂõíkykuLkk ònuh ¼k»kýku Mkkt¼éÞk

nþu. fkuEÃký yuf hksLkuíkkLkk ònuh ¼k»kýLke ykðzík, heíkku yLku
yMkhfkhfíkk rðþu [[ko fhku.

2. ònuh{kt çkku÷ðkLke f¤k çknws yøkíÞLke Au Aíkkt Ãký ½ýkt ÷kufkuLku íkuLkku zh
yLku Mktfku[ ÷køkíkku nkuÞ Au. þk {kxu ? rðMík]ík [[ko fhku.

3. ònuh{kt çkku÷ðkLke f¤k {kxu yÇÞkMkLke ¾kMk sYh Au. fE fE heíku
yÇÞkMk fhðkÚke ík{u yk f¤kLku yMkhfkhf çkLkkðe þfþku ?

4. ònuh ¼k»kýLku ÷¾ðkLke þe sYh Au ? yk ÷u¾LkLku fE heíku yMkhfkhf
heíku ÷¾e þfkÞ ?

7.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku.
1. Mkk{kLÞ heíku, fkuE Ãký hsqykík, «uûkfku Mkk{u Sðtík (Live) heíku fhðk{kt

ykðu Au íku ònuh ðfíkÔÞ Au.
2. ònuh ðfíkÔÞLke f¤kLkwt {n¥ð :

• Mkk{krsf «ríkck ðÄkhu Au.
• þiûkrýf ûkuºku rðãkÚkeoLkku ykí{rðïkMk ðÄu Au; íkuLkk fkÞkuoLke

rn{kÞík fhðkLke þÂõík ðÄu Au.
• ÔÞkðMkkrÞf ûkuºku, yk fkiþÕÞÚke MktËuþkyku yLku {krníke Mkt¼rðík

økúknfku MkwÄe ÃknkU[kze þfkÞ Au.
• hksfeÞ ûkuºk{kt ònuh ¼k»kýLkwt rðþu»k {n¥ð Au; ík{u ík{khk

rð[khku nòhku yLku ÷k¾ku ÷kufku MkwÄe {kuf÷e þfku Aku. íku{Lku
«¼krðík Ãký fhe þfku Aku.

3. ònuh ðfíkÔÞLkkt ykð~Þf ík¥ðku :
• nkð¼kð (Gestures)

• hux (Rate)

• Mðh fu yðks (Tone)

• Mkt[kh ÃkØrík (Communication Style)

4. ònuh ¼k»kýkuLkk «fkhku :
• rþük[khe ¼k»ký
• «Ëþof ¼k»ký
• {krníkeËkÞf hsqykík
• «çkkuÄf hsqykík
• y[kLkf fhðe Ãkzíke hsqykíkku

5. ònuh{kt çkku÷ðkLkwt fkiþÕÞ ðÄkhðk {kxu [kh Ãkøk÷kt ¼hðkt sYhe Au:

yuf{ : 7

ònuh ðfíkÔÞLkwt fkiþÕÞ
(Public Speaking Skills)
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rð¼køk - 2 • ÷ur¾ík ¼k»ký íkiÞkh fhðwt
• ¼k»kýLkku ÃkqðkoÇÞkMk sYhe Au.
• ¼k»ký Ãknu÷kt yLku Ëhr{ÞkLk øk¼hkx Ãkh rLkÞtºký
• ¼k»ký Ëhr{ÞkLk þYykík ykf»kof nkuðe òuEyu yLku MðMÚkíkk

ò¤ððe sYhe Au.
6. «¼kðþk¤e ðõíkk çkLkðk {kxu sYhe çkkçkíkku :

• ¼k»kýLkk nuíkw yLku {krníke rðþu Ãkqýo yÇÞkMk
• «uûkfku Mkk{u rðïkMk yLku ¾kíkheÃkqðof çkku÷ku
• ÞkuøÞ þkherhf nkð¼kð
• ¼k»ký Ãknu÷kt yLku Ëhr{ÞkLk, nfkhkí{f ð÷ý nkuðwt sYhe Au.
• øk¼hkx Ãkh rLkÞtºký fhku.

7. ònuh ðfíkÔÞ {kxuLkkt WÃkÞkuøke Mkq[Lkku :
• hsqykíkLkk rËðMku ík{khe MkV¤íkkLkk MðÃLkku swyku.
• ík{khe «MíkkðLkk{kt ík{khk yLkw¼ðku rðþu sýkðku.
• hsqykík ð¾íku {ËË{kt ykðíkktt E÷ufxÙkuLkef MkkÄLkku suðk fu M÷kEz

[uLsh, yuzuÃxh ðøkuhu MkkÚku hk¾ku.
• ík{khk r«Þ ÃkÂç÷f MÃkefhLkku ðerzÞku òuELku íkuLkwt yLkwMkhý fhku.
• ík{khk nkð¼kðkuLkku Wr[ík WÃkÞkuøk fhku.

7.11 Mkqr[ík MktË¼o ðk[Lk (Sugested References
Reading)

1. Confident Speaking (A Practical Guide) By Alan Woodhouse
2. The Art of Public Speaking By Dale Carnegie
3. Speak to Win By Brian Tracy
4. Talk like TED By Carmine Gallo
5. Speak like Churchill Stand like Lincoln By James C Humes
6. Confession of a Public Speaker By Scott Berkum
7. Steal Show By Michael Port
8. A Pocket Guide to Public Speaking By Dan O’Hair, Hannah

Rubenstein and Rob Stewart
9. Magic of Impromptu Speaking By Andril Sedniev
10. Do You Talk Funny? By David Nihill
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yuf{ : 8
hsqykík fkiþÕÞ (Presentation Skills)

yuf{Lke YÃkhu¾k

8.1 «MíkkðLkk
8.2 WÆuþku
8.3 hsqykík fkiþÕÞ þwt Au ?

8.3.1 hsqykík yux÷u þwt ?
8.3.2 yMkhfkhf hsqykíkLkk VkÞËkyku
8.3.3 hsqykíkLkk «fkhku
8.3.4 ÔÞkðMkkrÞf hsqykíkku
8.3.5 yMkhfkhf hsqykíkfíkko fuðe heíku çkLke þfkÞ ?

8.4 yMkhfkhf hsqykík
8.4.1 hsqykík {kxu fuðe heíku íkiÞkhe fhðe ?
8.4.2 [fkMkýe {kxuLkk {wÆkykuLke Mkqr[
8.4.3 hsqykík ð¾íku øk¼hkx Ãkh fuðe heíku rLkÞtºký fhþku

8.5 yMkhfkhf hsqykíkku {kxuLke sYrhÞkíkku
8.5.1 ÞkuøÞ Mk¼kMÚkkLk
7.5.2 árürð»kÞf MkkÄLkku

8.6 ík{kYt hsqykík fkiþÕÞ fuðwt nkuðwt òuEyu ?
8.7 Mkkhktþ
8.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
8.9 [[koLkk {wÆkyku
8.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
8.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk

8.1 «MíkkðLkk (Introduction)
ík{khu ßÞkhu fkuEÃký rð»kÞ fu çkkçkík rðþu fkuELke Mkk{u hsqykík fhðkLke nkuÞ
íÞkhu fE òíkLke ÷køkýeyku yLkw¼ðku Aku ? ík{u çkhkçkh íkiÞkhe fhe Au ? ík{khwt
{Lk n¤ðwt (Light & Relaxed) Au ? ík{Lku þwt rðïkMk Au fu ík{u «uûkfku Ãkh Äkhu÷e
yMkh Ãkkze þfþku ? yÚkðk íkku «uûkfkuLke Mkk{u, ÃkkurzÞ{ (Podium) Ãkh Q¼k
hneLku, nkÚk{kt {kE¢kuVkuLk (Michrophone) ÃkfzeLku çkku÷ðk {kxu rîÄk yLku
øk¼hkx yLkw¼ðku Aku ? ík{Lku þwt Mxus Ãkh hsqykík fhðk {kxu zh (Stage
Fright) ÷køku Au ?
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rð¼køk - 2 ík{u hsqykík fhðk{kt ykLktË {kýku fu Lknª; Ãkhtíkw nfefík yu Au, ík{khu ík{khe
Mkk{krsf yLku ÔÞkðMkkrÞf StËøke{kt yk «fkhLke ½ýe hsqykíkku fhðe Ãkzþu !
ík{u ÔÞkðMkkrÞf StËøke{kt, ykiÃk[krhf heíku, ík{khk «uûkfku Mkk{u Q¼k Aku fu
fkuE Ãký çkuXf{kt ík{khk rð[khku ík{khu hsq fhðkLkk Au yÚkðk íkku Mkk{kSf fu
Ãkkrhðkrhf «Mktøkku{kt ík{khu fktE fnuðkLkwt Au; ík{khu hsqykík fhðkLkk fkiþÕÞLkku
WÃkÞkuøk íkku sYh fhðku Ãkzþu. yk yuf{{kt hsqykík fkiþÕÞ Ãkh ík{u yÇÞkMk
fhþku. ½ýkt ÷kufku yuðwt rð[khu Au fu hsqykík fhðkLke f¤k sL{òík (Born) Au.
Ãkhtíkwt yk MkíÞ LkÚke. nk, yu ðkík{kt íkÚÞ Au fu ½ýkt ÷kufku yk fkÞo{kt n¤ðkþ
yLku ykLktË yLkw¼ðíkk nkuÞ Au. ßÞkhu ½ýktLku Úkkuze ®[íkk yLku øk¼hkxLkku
yLkw¼ð ÚkkÞ Au. MkkÚku MkkÚku yu Ãký nfefík Au fu hsqykík fhðkLke f¤k þe¾e
þfkÞ Au; ík{u íkuLke xufrLkfku rð»ku òýeLku, yÇÞkMk fheLku ík{khku ykí{rðïkMk
ðÄkhe þfku Aku. yLku Úkkuzkt Mk{Þ ÃkAe ík{u yuf Mkkhe hsqykík fhðkðk¤e ÔÞÂõík
(Presenter) çkLke þfku Aku. ÃkAe íkku ík{Lku yk fkÞo{kt çknws hMk yLku ykLktË
ykðþu yLku ík{khe ðkíkLku çkeòt ÷kufku Mkk{u hsq fheLku Mk{òððkLkku Mktíkku»k «kÃík
Úkþu.

8.2 WÆuþ (Objectives)
yk yuf{Lkk yÇÞkMk ÃkAe ík{u :
1. hsqykíkLke f¤k þwt Au íku Mkkhe heíku Mk{sþku.
2. hsqykíkLke f¤kLkk rðrðÄ «fkhkuLke MÃküíkk fhe þfþku.
3. hsqykíkLke f¤k þe¾ðk {kxuLkk VkÞËkyku Mk{S þfþku.
4. yuf Mkkhku «uÍLxh (Presenter) fuðe heíku çkLkðwt íku rðþuLke òýfkhe

{u¤ðþku.
5. fkuEÃký hsqykík {kxu fuðe heíku íkiÞkhe fhðe yLku íkuLkwt fuðe heíku [uf r÷Mx

çkLkkððwt íkuLke ík{Lku MÃküíkk Úkþu.
6. rðÍTÞwy÷ yuzTMk (Visual Aids) Lke íkw÷Lkkí{f Mkh¾k{ýe fhe þfþku.
7. yuf ©uc «uÍLxh fuðe heíku çkLke þfkÞ íkuLke heíkkuLkku yÇÞkMk fhþku.

8.3 hsqykík fkiþÕÞ þwt Au ? (What is Presentations
Skills?)

8.3.1 hsqykík yux÷u þwt ? (What is a Presentation?)
‘«uÍLxuþLk’ þçËLkku «Þkuøk ykÃkýu ðkhtðkh fhíkk nkuEyu Aeyu, ytøkúuS

þçË Au. íkuLkku {ík÷çk, Oxford Dictionery {wsçk, ‘fE Ãký hsqykík fhðkLke
r¢Þk yÚkðk íkku íku fE heíku hsq fhðk{kt ykðu Au íku’. økwshkík{kt yk r¢Þk {kxu
½ýkt þçËku ðÃkhkÞ Au; hsqykík, «Míkwrík fu rLkËþoLk fhðwt yÚkðk íkku Ëu¾kzðwt. yk
yuf{{kt ykÃkýu Vfík ‘hsqykík’ þçËLkku s WÃkÞkuøk fheþwt.
ík{u ík{khk rð[khku, çkeòt ÷kufkuLke Mkk{u fuðe heíku hsq fhku Aku íkus Au hsqykíkLkwt
fkiþÕÞ. yk rð[khkuLke hsqykík fkuEÃký ÃkrhÂMÚkrík{kt fhðkLke nkuÞ Au;
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ykiÃk[krhf heíku íkuLkku WÃkÞkuøk {kuxk¼køku ÔÞkðMkkrÞf yLku þiûkrýf ûkuºkku{kt ÚkkÞ
Au, ßÞkhu yLkkiÃk[krhf heíku Ãkkrhðkrhf, Mkk{kSf fu fkuEÃký ònuh MÚk¤u ykðk
«Mktøkku ykðíkkt nkuÞ Au. íkk÷e{ ykÃkíke ð¾íku, ðu[kýLke «r¢Þk{kt fu fkuEÃký
òíkLkk MktðkË{kt yk f¤kLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au; òu ík{kYt hsqykík fkiþÕÞ Mkkhwt
nkuÞ íkku ík{Lku Mkkhwt Ãkrhýk{ {¤e þfu Au, ík{kYt ðu[ký (Sales) ðÄu Au, Mkkhe
íkk÷e{ ykÃkðkLkku Mktíkku»k ÚkkÞ Au yLku çkeòt «Mktøkku{kt ík{khe ðkíkLku yMkhfkhf
heíku hsq fheLku ÷kufkuuLku ík{khk rð[khku Mk{òððk{kt {ËËYÃk ÚkkÞ Au. yk f¤k
rðfMkkðe þfkÞ Au, su{ su{ ík{Lku ðÄw yLkw¼ð {¤íkkt sþu íku{ íku{ ík{khe
hsqykík ðÄw yMkhfkhf çkLkþu.
8.3.2 yMkhfkhf hsqykíkLkk VkÞËkyku (Benefits of Effective

Presentation)
{Lkw»Þ Mkk{kSf «kýe Au yux÷u íkuLku íkuLke Mkk{kSf yLku ÔÞkðMkkrÞf

SðLk{kt yhMkÃkhMk MktçktÄku hk¾ðkLkk nkuÞ Au. ½ýe ð¾íku ík{u hsqykík îkhk
ík{khk rð[khku, fkuE {n¥ðLke {krníke ðøkuhu ykÃkðkLke nkuÞ Au. yk Mk{Þu ík{u
òu yuf yMkhfkhf hsqykíkfíkko Aku íkku ðÄw MkV¤ Úkþku.
1. Mkk{krsf heíku yLkuf «Mktøkku{kt ík{khu fE Lku fE çkku÷ðkLkwt nkuÞ Au.

Mkk{kSf MkB{u÷Lk fu {u¤kðzk{kt {krníke ykÃkðkLke nkuÞ Au. yux÷u òu
ík{khe hsqykík Mkkhe nkuÞ íkku ík{u ík{khk fkÞo{kt yMkhfkhf Mkkrçkík ÚkE
þfku. yk çkÄk ykiÃk[kr÷f fu yLkkiÃk[krhf «Mktøkku nkuÞ Au.

• yLkuf «Mktøkku{kt hsqykík fhðkÚke ík{khku ykí{rðïkMk ðÄu Au.
• rðrðÄ yLkw¼ðku ÃkAe ík{u ík{khe y÷økÚke hsqykíkLke heík fu þi÷e

þkuÄe fkZku Aku, suLkkÚke ík{khe «uûkfku{kt yMkh ðÄu Au.
• yk f¤k ík{Lku ík{khk ÔÞkðMkkrÞf SðLk{kt Ãký {ËË fhu Au.
• Mkkhe hsqykíkÚke yu íkku Mkkrçkík ÚkkÞ Au fu ík{u ÔÞÂõíkyku{kt ík{khk

{wÆkyku rðþu Mk{sËkhe ðÄkhku Au; ykLkk ÷eÄu ÃkkhMÃkrhf MktçktÄku
økkZ ÚkkÞ Au.

2. ÔÞkðMkkrÞf heíku hsqykík fkiþÕÞLkk yLkuf VkÞËkyku Au. ðkMíkð{kt
‘hsqykík’ íkku ftÃkLke SðLkLkku  yuf ¼køk Au; Mk{ÞkLíkhu, ík{khu ík{khk
fkÞoLke «økrík rðþu hsqykík fhðkLke nkuÞ Au. òu ík{u fkuEÃký «fkhLke
íkk÷e{ ÷ELku yk fkiþÕÞLku ðÄkhþku íkku ík{khk ÔÞðMkkÞ{kt {ËËYÃk Úkþu.

• ¾{eh ðÄu Au. hsqykíkLkk fkiþÕÞÚke ík{u yuf Mkkhk ðõíkk
(Speaker) íkhefu yku¤¾kð Aku; y÷øk y÷øk søÞkyu ík{khe yk
f÷kLke {ktøk hnu Au. ík{Lku ík{khk {kxu økðo ÚkkÞ Au yLku ík{u Mð-
«ríkckLkku yLkw¼ð fhku Aku.

• fkuEÃký òíkLke íkk÷e{Úke ÔÞÂõíkykuLke fkÞoûk{íkk ðÄu Au.
hsqykíkLke íkiÞkhe fhðe yLku MkV¤íkkÃkqðof ÃkrhÃkqýo fhðwt yu Ãký
íkk÷e{ Au, yuf yLkw¼ð Au. yk yLkw¼ðkuÚke ík{khku ykí{rðïkMk
ðÄu Au; ík{u ðÄw MkkYt ÞkuøkËkLk ykÃkðkLkku «ÞíLk fhku Aku. ftÃkLke{kt
ík{khe «þtMkk ÚkkÞ Au, ík{khe Lkkufhe{kt ík{Lku çkZíke Ãký {¤e þfu
Au.

yuf{ : 8
hsqykík fkiþÕÞ

(Presentation Skills)
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rð¼køk - 2 • Mkkhwt ðu[ký fhðkLke (Ability to Sell) ÃkØrík nMíkøkík ÚkkÞ Au
fkhý fu hsqykíkÚke ík{u fkuEÃký ÔÞÂõíkykuLku ík{khk WíÃkkËLk rðþu
MÃkü yLku Mk[kux {krníke ykÃkeLku «¼krðík fhe þfku Aku. yk
hsqykík {kir¾f Ãký nkuÞ yÚkðk íkku fkuE LkkLkk{kuxk Mk¼k¾tz{kt
Ãký nkuE þfu. fkuE Lkðwt WíÃkkËLk çkòh{kt {qfðkLkwt nkuÞ íÞkhu,
yMktÏÞ hsqykíkku ËuþLkk rðrðÄ ¼køkku{kt fhðkLke nkuÞ Au. yk
Mk{Þu ík{u ík{khk fkiþÕÞLkku WÃkÞkuøk fheLku ík{khe þÂõíkLkwt «ËþoLk
fhe þfku Aku.

• ÔÞkðMkkrÞf yr¼øk{ (Professionalism) : hsqykíkLke f¤k
ík{Lku ík{khk ÔÞðMkkÞ{kt yuf yuðku yr¼øk{ fu¤ððk{kt {ËË fhu
Au su ík{Lku «økrík fhðk{kt {ËË fhu Au. ík{u yuf Mkkhk ðõíkk,
LkuøkkurMkyuxh fu ðu[ký - xe{{kt yøkú ¼køk ò¤ðe þfku Aku !

8.3.3 hsqykíkLkk «fkhku (Types of Presentations)
ðkMíkð{kt, ík{khe StËøke{kt ík{khu {kuxk¼køku çku òíkLke {kir¾f hsqykík

fhðkLke nkuÞ Au; {krníke ykÃkðk {kxu yLku fkuE çkkçkík Mk{òððk {kxu. ík{khe
þiûkrýf yLku ÔÞkðMkkrÞf StËøke{kt ík{u yk çkkçkíkLkku yLkw¼ð fÞkuo nþu.
hsqykíkLkku þwt nuíkw Au íku «{kýu yk çku «fkhkuLku Lkk{ ykÃkðk{kt ykÔÞkt Au; Ãknu÷ku
«fkh Au {krníkeMk¼h hsqykík yLku çkeòtu «fkh Au Mk{òðx¼he hsqykík. nðu
ík{u yk çktLku «fkhLkku rðMíkkhÃkqðof yÇÞkMk fhþku :
1. {krníkeMk¼h hsqykík (Informative Presentation) : yk «fkhLke

hsqykíkku{kt fkuE yuf rð[kh fu çkkçkík rðþu MktÃkqýo {krníke ykÃkðkLkku nuíkw
Au suÚke ÷kufku íkuLku Mk{su. ½ýe ð¾íku fkuE Lkðk ÏÞk÷ fu rð[kh rðþu
{krníke Ãkqhe ÃkkzðkÚke, ÷kufku îkhk íku s rð[khkuLku ykøk¤ ðÄkhe þfkÞ Au.
yk heíkLke hsqykíkku {kuxk¼køku Lke[uLkk ûkuºkku{kt fhðk{kt ykðu Au :

• þiûkrýf ûkuºk
• ÔÞkðMkkÞrÞf fu ykiãkurøkf ûkuºkku
• MktþkuÄLk ûkuºk yLku «Þkuøkþk¤kyku
• Mkhfkhe fu yÄoMkhfkhe yÚkðk íkku ònuh fkÞko÷Þku

2. Mk{òðx¼he hsqykík (Persuassive Presentation) : yk «fkhLke
hsqykíkkuLkku {wÏÞ nuíkw ÔÞÂõíkykuLke {kLÞíkk (Belief), ð÷ý (Attitude)
yLku ðíkoLk (Behaviour) {kt VuhVkh fhðk {kxu ÚkkÞ Au. hsqykíkLke
yMkhfkhfíkk «{kýu Ãkrh{kýku ykðu Au; òu «kuíMkknLk yLku «¼krðík
fhðkðk¤e hsqykík nkuÞ íkku Ãkrhýk{ Mkkhwt ykðu Au.

WÃkh Mk{òðu÷e çktLku hsqykíkkuLkku WÃkÞkuøk [ku¬Mk rð»kÞku Ãkh [[ko þY fhðk
{kxuLkku nkuÞ Au. [[ko ÃkAe «&™ku yLku Mkt¼rðík sðkçkkuLkku Mk{kðuþ fhðk{kt ykðu
Au. òu sYh nkuÞ íkku, fkuEÃký rLkýoÞ Ãkh ykððk {kxu VheÚke [[ko fhðk{kt ykðu
Au.
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8.3.4 ÔÞkðMkkrÞf hsqykíkku (Presentation in Business
World) :
ÔÞkðMkkrÞf yLku ykiãkurøkf MktMÚkkLkku{kt yLkuf «fkhLkkt hsqykíkkuLke

sYh nkuÞ Au; {kuxk¼køku íku hsqykíkku nuíkw ykÄkrhík nkuÞ Au. nuíkwyku 6 «fkhLkk
nkuE þfu yLku íku «{kýu íku{Lkkt Lkk{ ykÃkðk{kt ykÔÞkt Au. ík{u yk y÷øk y÷øk
6 nuíkwyku rðþu òýku yLku ÃkAe ík{khku su nuíkw Au íkuLku {kVf ykðíke hsqykíkLke
ÃkMktËøke ík{u fhku. Mkk[e yLku ÞkuøÞ ÃkMktËøke fÞko ÃkAes ík{u hsqykík {kxuLke
íkiÞkhe yLku yÇÞkMk þY fhku. fkuE ð¾íku, ík{khk rðrþü nuíkw {kxu ík{u ík{khe
hsqykíkLku ÞkuøÞ heíku çkË÷e þfku Aku.
1. {krníke Ãkqhe Ãkkzðe : yk «fkhLke hsqykíkLkku nuíkw {krníkeÃkqhe ÃkkzðkLkku s

nkuÞ Au. fkuEÃký rð»kÞ suðk fu ðíko{kLk{kt [k÷íkkt fkÞkuo (Project),
ykøkk{e «Mktøk (Event) yÚkðk íkku WíÃkkËLk fkÞkuoLku Ëþkoðíke {krníke.
xqtf{kt, ykiãkurøkf MktMÚkkLk{kt [k÷íkkt {n¥ðLkkt fkÞkuo Ãkh hsqykík fhe
þfkÞ Au.

2. Lkðwt fkiþ÷ þe¾ððwt : ík{khe ftÃkLke{kt fkuE Lkðwt {þeLk ÷økkððk{kt ykÔÞwt
Au íkku íku fuðe heíku ðkÃkhðwt, ò¤ðýe ðøkuhu rðþu íkk÷e{ ykÃkðe sYhe Au.

3. «økríkLke òý fhðe : ßÞkhu ík{u ík{khe rËLk[Þko{kt fkuE Lkðe «ýk÷e
(System)Lku Ëk¾÷ fhe Au íkku íku rðþuLke «økrík ík{khu yk hsqykík îkhk
ík{khk WÃkhe yrÄfkheykuLku sýkððe Ãkzþu. yk {kxu rðrðÄ Míkhku Ãkh
çkuXfku Þkusðk{kt ykðu Au. «økrík heÃkkuxTMko (Progress Reports), rðþu»k
fkÞkuo {kxu íkku nkuÞ s Au Ãký hkuStËkLkk fkÞkuo {kxu, yXðkrzf fu {krMkf
«økríkLke òýfkhe {kxu ykÃkðkLkk nkuÞ Au.

4. fkuE «kuzõx (Product) fu Mkuðk (Service) Lkwt ðu[ký : yk «fkhLke
hsqykíkku{kt, «kuzõx yÚkðk Mkuðk rðþu {krníke ykÃkðk{kt ykðu Au, çkeòtt
õÞkt Ãkøk÷kt ¼hðkt òuEyu íkuLkk Ãkh [[ko ÚkkÞ Au. yk ð¾íku fkuE
MkwÄkhkykuLke sYh Au fu Lknª íkuLkk Ãkh [[ko fheLku ÞkuøÞ rLkýoÞku ÷uðkLkk
nkuÞ Au.

5. rLkýoÞ ÷uðku : fkuE rLkýoÞ ÷uðkLkku nkuÞ íkku yk «fkhLkwt «usLxuþLk sYhe Au.
ftÃkLke{kt ðkŠ»kf ÃkkxeoLkwt ykÞkusLk fhðkLkwt Au; ík{khu ½ýe çkÄe {krníke
(Inputs) Lke sYh Au suðe fu MÚk¤, nkshe, ¼kusLk yLku {LkkuhtsLk
«ð]r¥kyku ðøkuhu. yk çkÄk rðfÕÃkku ík{khe Mkk{u ykÔÞk ÃkAe ík{khu ytrík{
rLkýoÞ ÷uðku Ãkzþu.

6. Mk{MÞkLkku Wfu÷ : hsqykík ðzu, ßÞkt sðkçkËkh ÔÞÂõíkykuLkwt ÃkuLk÷ Mkuxªøk
(Panel Setting) yÚkðk íkku çkuXf nkuÞ íÞkt Mk{MÞkLku yku¤¾ðk{kt ykðu
Au; Mk{MÞkLkkt ík¥ðku «Míkwík ÚkkÞ Au. þwt fkhýku Au íku þkuÄðk{kt ykðu Au
yLku ykËþo Wfu÷ Ãkh [[ko fheLku Mk{MÞkLkk n÷ {kxu ¼÷k{ýku
(Recommendations) fhðkLke nkuÞ Au.

fkuEÃký òíkLke hsqykíkLke ÃkMktËøke fhíkkt Ãknu÷kt, MkkiÚke Ãknu÷kt ík{khku nuíkw
ykÚkðk WÆuþ þwt Au íku çkhkçkh òýku :

yuf{ : 8
hsqykík fkiþÕÞ

(Presentation Skills)



... 60 ...

rð¼køk - 2 1. fkuE çkkçkík rðþu {krníke ykÃkðkLke Au yÚkðk íkku íkuLku yÃkzux (Update)
fhðkLke Au. íkku Ãknu÷ktLkk ºký{ktÚke fkuEÃký yuf «fkhLke ÃkMktËøke fhku.

2. òu ík{khwt r{þLk fu æÞuÞ fkuELku Mk{òððkLkwt Au íkku çkkfeLkk ºký{ktÚke
fkuEÃký yufLkku WÃkÞkuøk fhe þfku Aku.

3. Ëhuf hsqykíkLku yk 6 «fkhLkk {k¤¾k{kt Lk økkuXðe þfkÞ, ík{khu
sYrhÞkíkku «{kýu íku{kt VuhVkh fhðku Ãkzþu suðk fu ELxhÔÞw, MxuxMk
rhÃkkuxo, «kuøkúk{, MÃke[ yÚkðk «ËþoLk.

8.3.5 yMkhfkhf hsqykíkfíkko fuðe heíku çkLke þfkÞ ? (How to
Become an Effective Presenter?)

yMkhfkhf hsqykíkku{kt rðrðÄ ½xfkuLkwt r{©ý nkuÞ Au :
1. ík{khu òýðwt òuEyu fu ík{khk «uûkfku þwt EåAu Au ?
2. hsqykík {kxu Mkkhe, hMk«Ë yLku Mkt÷øLk Mkk{økúe íkiÞkh fhðkLke sYh Au.

suÚke ík{khk «uûkfkuLkwt MktÃkqýo æÞkLk yu{kt hnu.
3. hsqykík ð¾íku ík{khku ykí{rðïkMk ¾qçk sYhe Au. íkku s ík{u hsqykík

yLku Mk{ÞLkk ÃkÞkoðhýLku MkV¤íkkÃkqðof Mkt[kr÷ík fhe þfþku.
4. ík{khu hsqykík ð¾íku yu MkwrLkrùík fhðkLke sYh Au fu ík{khk MktËuþk{kt

{n¥k{ «¼kð Au. ‘‘ßÞkt [{ífkh íÞkt Lk{Mfkh’’.
5. ík{khe fwËhíke ÔÞøkúíkk fu çku[uLke Ãkh rLkÞtºký fhðwt sYhe Au. yk su ®[íkk

fu çku[uLke Au, yuðwt LkÚke fu Lkfkhkí{f Au; íku nfkhkí{f Ãký nkuE þfu suðe
fu ykíkwhíkk, WíftXk fu íkk÷kðu÷e.

WÃkh Ëþkoðu÷k {wÆkyku Ãkh fkÞo fhðwt Mknu÷wt LkÚke, ¾kMk fheLku ík{khe ®[íkk yLku
çku[uLke (Anxiety) Ãkh fkçkq hk¾ðku. yux÷k {kxu yLkuf ÔÞÂõíkyku yMkhfkhf
hsqykík fhðk {kxu Mkt½»ko fhíkk hnu Au; ÷kufkuLke Mkk{u ònuh{kt çkku÷ðwt yu Ãký
yuf òíkLkku zh Au.
òufu, hsqykíkLkk rð[khkuÚke ík{khu ¼Þ¼eík hnuðkLke sYh LkÚke; ÞkuøÞ MkkÄLkku,
Mkk{økúe, ykÞkusLk yLku íkiÞkhe MkkÚku ík{u yMkhfkhf heíku hsqykík fhe þfþku.
òu íkiÞkhe çkhkçkh nþu íkku þÂõík yLku ykí{rðïkMk ykÃk{u¤u ykðe òÞ Au. yk
rð»kÞku WÃkh yk yuf{{kt, yÇÞkMk fhðk{kt ykðþu.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. hsqykík fkiþÕÞ yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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2. hsqykík fkiþÕÞLkk fÞk fÞk VkÞËkyku Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3. hsqykíkLkk fÞk çku «fkhku Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

4. ykiãkurøkf søkík{kt fux÷kt «fkhLke hsqykíkku nkuE þfu ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

5. ík{u yuf yMkhfkhf hsqykíkfíkko fuðe heíku çkLke þfku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

8.4 yMkhfkhf hsqykík (An Effective Presentation)
8.4.1 hsqykík {kxu fuðe heíku íkiÞkhe fhðe ? (Guidelines for

Preparation)
«íÞkÞLk {kxuLke Mkh¤ VkuBÞwo÷k (Formula) ÞkË Au ? 5Ws yLku 1H !

çkMk yk «&™kuLkk sðkçkku ykÃkku, ík{khe íkiÞkhe Ãkqýo ÚkE sþu. ík{khku sðkçkku{kt
xqtfk, ÞkuøÞ þçËku yLku LkkLkkt ðkõÞkuLkku WÃkÞkuøk sYhe Au. ßÞkt ík{Lku sYh ÷køku
íÞkt LkkLkfzwt WËknhý Ãký økkuXðe Ëku ! WËknhý ðzu ík{u su fnuðk {ktøkku Aku íkuLke
MÃküíkk Úkþu.
1. WHO (fkuý ?) : ík{khu fkuLke Mkk{u çkku÷ðkLkwt Au ? íku{Lkk hMk,

ÃkqðoÄkhýkyku (Presuppositions) yLku {qÕÞku þwt Au ? íkuyku yLÞ ÷kufku
MkkÚku þwt Mk{kLkíkk Ähkðu Au ? íkuyku fE heíku yLkLÞ (Unique) Au ?

2. What (þwt ?) : ík{u þwt hsq fhðk {ktøkku Aku ? yuf rðrþü heíku Ãký yk

yuf{ : 8
hsqykík fkiþÕÞ

(Presentation Skills)
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rð¼køk - 2 «&™Lkku ík{u sðkçk ykÃke þfku. ík{u ‘MkV¤íkkLkk {kÃkËtz’ rðþu òýku Aku ?
ík{Lku õÞkhu ¾çkh Ãkzþu fu ík{u su sýkððk {køkku Aku íku MkV¤íkkÃkqðof
ík{khk «uûkfkuLku fne þõÞk Aku ?

3. When (õÞkhu) : ynªÞk Mk{ÞLkwt {n¥ð Au. õÞkhu þwt fnuðkLkwt Au ? ík{khe
hsqykík, ík{u su fne hÌkkt Aku íkuLke MkkÚku ÞkuøÞ heíku ¼¤ðe òuEyu. õÞkhu
çkku÷ðwt yLku õÞkhu þktík hnuðwt yu Ãký rð[kh {køke ÷u Au; çkuMkqhwt økkðwt íkuLkk
fhíkkt Lk økkðwt Mkkhwt Au.

4. Where (õÞkt ?) : fE søÞkyu ík{khu hsqykík fhðkLke Au ? nkì÷ fu
Y{Lke {w÷kfkík ÷ELku íkuLku íkÃkkMke swyku; VŠLk[h økkuXððwt, ykurzÞku yLku
rðÍÞwy÷ yuzTMk çkhkçkh fk{ fhu Au fu Lknª ? søÞkLke økkuXðýe{kt
«íÞkÞLk ð¾íkLkku ¼kiríkf MktË¼o (Physical Context) æÞkLk{kt hk¾ðku
òuEyu.

5. Why (þk {kxu ?) : hsqykíkLkku þwt WÆuþ Au ? þk {kxu «uûkfkuyu ík{khe
ðkíkku Mkkt¼¤ðe òuEyu ? ík{khu, þYykík{kt s ík{khk nuíkw {kxu íku{Lku
«kuíMkkrník yLku «¼krðík fhðk Ãkzþu. íku{Lku ík{khkt {tíkÔÞku Mkkt¼¤ðkLke
þe sYh Au ? ík{khe hsqykík òu hMk«Ë yLku rníkfkhe nþu íkku s íkuyku
Mkkt¼¤þu.

6. How (fuðe heíku ?) : ík{khku MktËuþku ík{u fuðe heíku ykÃkþku ? ík{khe
hsqykíkLku ík{u yMkhfkhf fuðe heíku çkLkkðþku ? ík{khe hsqykík{kt þçËku
yLku þkherhf nkð¼kð çktLkuLkwt {n¥ð Au. hsqykík {kxu «kht¼, {æÞ{
yLku ytík {kxuLke ÞkusLkk çkLkkðku. rðÍÞwy÷ yuzTMkLkwt {kæÞ{ «íÞkÞLk
{kxu Mkkhwt Au; íkuLkku rð[kh fhku yLku WÃkÞkuøk fhku.

WÃkh ykÃku÷ 6 «&™kuLkk sðkçkku ík{u {wÆkðkh ÷¾e ÷ku, íkuLkk sðkçkku ykÃkku. nðu
ík{khe íkiÞkhe {kxu {køkoËþoLkLkku Lkfþku íkiÞkh ÚkE sþu. nðu ík{u íkiÞkhe þY fhe
Ëku, ykí{rðïkMk MkkÚku ík{u Mkkhe hsqykík fhe þfþku.

8.4.2 [fkMkýe {kxuLkk {wÆkykuLke Mkqr[ (Check List)
hsqykík {kxu ík{u íkiÞkhe íkku fhe ËeÄe Ãkhtíkw yuðwt òuðk{kt ykðu Au fu

½ýeð¾íku hsqykíkfíkko Ãký ¼q÷ku fhu Au. yk ¼q÷ku Lk ÚkkÞ íku {kxu {wÏÞ {wÆkykuLkwt
[ufr÷Mx çkLkkððwt sYhe Au; hsqykíkLke Ãknu÷kt yuLkk ðzu ík{khe íkiÞkhe Ãkqhe heíku
[fkMke ÷ku.
hsqykík ð¾íku MkkiÚke {kuxku «&™ ykðu Au çku[uLkeLkku (Auxiaty). yk fwËhíke Au;
{kuxk¼køkLkk ðõíkkyku MkkÚku yk «&™ ykðíkku nkuÞ Au. ½ýe ð¾íku yk ®[íkk yLku
çku[uLkeLkk ÷eÄu fktEf {n¥ðLkwt fhðkLkwt fu fnuðkLkwt ¼q÷e sðkÞ Au. þwt fhðwt
òuEyu ? ynªÞk [ufr÷MxLke sYh Au. íkuLke ytËh ½ýeçkÄe LkkLke LkkLke Ãký
{n¥ðLke ðkíkkuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.
1. [ufr÷Mx ík{Lku ÞkË fhkðþu fu, ykÞkusLkÃkqðof ík{khu fE heíku hsqykík{kt

ykøk¤ ðÄðkLkwt Au.
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2. ÷ur¾ík [ufr÷Mx ík{khk {kxu hMíkku ®[ÄLkkh ¼kur{Þku Ãký çkLke òÞ Au.
3. [ufr÷MxLke ytËh Lke[uLkk 6 {wÆkyku þk{u÷ nkuðk òuEyu :

• íkiÞkhe (Preparation)
• hsqykíkLkk {krníkeMk¼h {wÆkyku (Content)
• rðÍTÞwy÷ yuzTMk (Visual Aids)
• yÇÞkMk (Practice Sessions)
• hsqykíkLkku rËðMk (Day of Presentation)
• hsqykík ÃkAeLke fkÞoðkne (Action after Presentation)

[ufr÷MxLke MkkÚku MkkÚku ík{khu ík{khwt «uÍLxuþLk {wÆkðkh ÷¾eLku íkiÞkh fhðwt
òuEyu. çkÄes {krníke xqf{kt, ¢{«{kýu ykÃkðe òuEyu. ykÚke çku VkÞËkyku
Úkþu; yuf íkku hsqykík rðþu ík{Lku {krníke ÞkË ÚkE sþu, ykí{rðïkMk ðÄþu
yLku çkeòtu VkÞËku yu Au fu fkuE Mktòuøkku{kt rðÍTÞwy÷ yuzTMk Lk [k÷u íkku Ãký yk
÷ur¾ík {wÆkykuLke {ËËÚke ík{u ík{khwt ðfíkÔÞ [k÷wt hk¾e þfku Aku.
8.4.3 hsqykík ð¾íku øk¼hkx Ãkh fuðe heíku rLkÞtºký fhþku ?

(Managing Presentation Nervousness)
hsqykík ð¾íku LkðoMk (Nervous) Úkðwt yu fwËhíke Au; Ãkhtíkw yÇÞkMkÚke

íkuLkk Ãkh rLkÞtºký {u¤ðe þfkÞ Au. ík{Lku þwt ykðku yLkw¼ð ÚkÞku Au. ykiÃk[krhf
hsqykík yÚkðk íkku ÷uf[h ð¾íku y[kLkf Ãkux{kt økhçkz þY ÚkkÞ Au. ík{khe
nÚku¤e{kt ÃkhMkuðku ykðu Au; ík{kYt {øks Ãký fk{ fhíkwt çktÄ fhe Ëu Au. ík{Lku zh
÷køku Au fu ík{khk ELxÙkuzfþLk (Introduction) ÃkAe ßÞkhu nkì÷{kt þktrík MÚkÃkkþu
yLku «uûkfku ík{Lku Mkkt¼¤ðk ykíkwh çkLkþu íÞkhu þwt Úkþu ?
þwt ík{u ykðk ÃkurLkf (Panic) yÚkðk ÷fðk (Paralysis) Lkk rþfkh çkLkðk {køkku
Au fu ÃkAe íku øk¼hkxLku Ëqh fheLku yuf AxkËkh ðfíkÔÞ ykÃkðk {køkku Aku ?
ík{khu ík{khe LkðoMkLkuMkLku ytfqþ{kt hk¾ðk {kxu fkuE ÔÞqnh[Lkk yÚkðk f¤k,
fMkçk fu fkÞoherík (Techiques) Lkku íkfLkefkuLkku WÃkÞkuøk fhðku Ãkzþu. æÞkLk hk¾ku,
nwt ík{Lku LkðoMkLkuMkLku Ëqh fhðkLkwt LkÚke fnuíkku fkhý fu yu íkku fwËhíke «ð]r¥k Au;
½ýkt yLkw¼ðe ðõíkkyku Ãký Úkkuzkt Mk{Þ {kxu ykðe ÂMÚkrík yLkw¼ðu Au. nwt ík{Lku
fnuðk {køkwt Awt fu yk LkðoMk yuLkSoLku ík{khk ÷k¼ {kxu WÃkÞkuøk fhku. MkkiÚke Ãknu÷kt
ík{khe øk¼hkxLkk MíkhLku ½xkzku ÃkAe yks yuLkSoLkku WÃkÞkuøk nfkhkí{f heíku
ÚkE þfu Au.
ík{khe øk¼hkxLku ½xkzðk yLku ytfwþ{kt hk¾ðk {kxu 6 Mk÷knMkq[Lkku Au. yk
Mk÷knMkq[Lkku, ík{khe òík Ãkh æÞkLk furLÿík fhðk Lknª Ãkhtíkw «uûkfku yLku íku{Lke
sYrhÞkíkku Ãkh æÞkLk furLÿík fhðk{kt MknkÞ fhþu. íku çkÄes Mk÷kn yufs nfefík
Ãkh ykÄkh hk¾u Au, ‘ík{u òu ðÄw yrLkrùíkíkk yLkw¼þku, íkku ðÄw øk¼hkx ík{Lku
Úkþu’.
1. ík{khk «uûkfkuLku swyku. fkuELke MkkÚku ykt¾ku {u¤ððkLkku «ÞíLk fhku.
2. ík{khk ðfíkÔÞ rðþu rð[khku, ík{khe ÷ur¾ík Lkkux Ãkh Lksh Vuhðku.
3. ík{khe hsqykíkLkwt {k¤¾wt yuðwt çkLkkðku fu suÚke yuf rð»kÞ ÃkhÚke çkeòt

yuf{ : 8
hsqykík fkiþÕÞ

(Presentation Skills)
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rð¼køk - 2 rð»kÞ Ãkh Mkh¤íkkÚke íkkŠff heíku sE þfkÞ.
4. yÇÞkMk, yÇÞkMk yLku ðÄw yÇÞkMk fhku.
5. íkiÞkhe, íkiÞkhe yLku ðÄw íkiÞkhe fhku.
6. ík{khe òíkLku ytËhÚke þktík fhku. Úkkuzkt Ÿzk ïkMk ÷ku, Äe{u Äe{u ík{khe

øk¼hkx Ëqh ÚkE sþu.
ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

6. [fkMkýeLke Mkqr[ (Check List) fuðe heíku çkLkkðþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

7. hsqykík ð¾íku Úkíke øk¼hkx Ãkh fuðe heíku rLkÞtºký fhþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

8.5 yMkhfkhf hsqykíkku {kxu Mk¼k¾tzLke ÞkuøÞíkkyku
(Essentials for Effective Presentation)

yMkhfkhf hsqykíkku {kxu {wÏÞíðu sYrhÞkíkku Au; íkiÞkhe, ÞkuøÞ Mk¼kMÚkkLk yLku
[ûkwøkBÞ yÚkðk árürð»kÞf MkkÄLkku (Visual Aids). íkiÞkhe fuðe heíku fhðkLke Au
íku rðþu ík{u yÇÞkMk fÞkuo Au. çkkfeLke çku sYrhÞkíkku rðþu nðu [[ko fheþwt.
8.5.1 rðþk¤ / ÞkuøÞ Mk¼kMÚkkLk (Big Hall/Auditorium) :

«uûkfkuLke fux÷e MktÏÞk hsqykík {kxu nkshe ykÃkðkLke Au íku «{kýuLkwt
Mk¼kMÚkkLk ÃkMktË fhðwt òuEyu. rLkBLkr÷r¾ík {wÆkyku Ãkh æÞkLk ykÃkðkLkwt Au.
1. ÂMÚkríkMÚkkLk (Location) :

• Mk¼kMÚkkLkLke søÞk Mkh¤íkkÚke {¤ðe òuEyu, Lkfþk Ãkh nkuÞ íkku
økqøk÷Lke {ËËÚke Ãký íÞkt sE þfkÞ.

• ònuh ðknLkku íÞkt ykhk{Úke sE þfu.
• ðknLkkuLku Ãkkfo fhðk {kxu ÞkuøÞ søÞk sYhe Au.
• «uûkfku {kxu Mk¼kMÚkkLkLke ytËh yLku çknkh çkuMkðkLke, ðkìþY{

(Washroom) Lke ÔÞðMÚkk nkuðe òuEyu.
• ykswçkksw [k, fkìVe fu LkkMíkkLke Mkøkðz nkuðe òuEyu.
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2. Mk¼kMÚkkLk (Lecture Hall) :
• ðkíkkLkwfqr÷ík nkuÞ íkku çknw Mkkhw yÚkðk Ãkt¾kyku íkku sYhe Au.
• [k-LkkMíkk {kxu fuxhªøkLke ÔÞðMÚkk
• òu «uûkfku ËqhÚke ykðu Au íku{Lku {kxu õ÷kufY{ (Clock Room) Lke

ÔÞðMÚkk.
• þiûkrýf h{íkku {kxu ÞkuøÞ yLku yLkwfq¤ søÞk
• Wå[ fûkkLkwt yufkWMxeõMk yLku MkkWLz «q®Vøk (Acoustic and Sound

Proofing)
• E÷ufxÙkurLkf WÃkfhýku suðk fu VkuxkufkuÃkªøk, r«Lxªøk, E{u÷ ðøkuhuLke

ÔÞðMÚkk
• ½ýkt çkÄk yríkrhõík Ãkkðh ÃkkuELxMk (Power Points) ÞkuøÞ søÞkyu

nkuðk òuEyu suÚke ðÄw Ãkzíkk ðkÞhku (Cables) ¾U[ðk Lk Ãkzu.
• íkk÷e{Lkkt MkkÄLkku {kxu ÞkuøÞ MxkuhY{
• ðõíkk òuE þfu íkuðe {kuxe ¼ªík ½rzÞk¤
• Mk¼k¾tz{kt ÞkuøÞ «fkþ (Lighting) Lke ÔÞðMÚkk

(3) hsqykíkLke MknkÞíkk {kxuLke MkkÄLk-Mkk{økúe
• MxuþLkhe suðe fu ÃkuÃkh, ÃkuLMk, nkE÷kExMko ðøkuhu
• ykurzÞku-rðÍÞwy÷ rMkMx{
• ÔnkEx-çkkuzo yLku {kfoMko (Markers)
• ^÷eÃk [kxTMko (Flip Charts)

8.5.2 árürð»kÞf MkkÄLkku (Visual Aids)
½ýktçkÄk «fkhLkk árürð»kÞf MkkÄLkkuLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au. rLkBLkr÷r¾ík

MkkÄLkku MkkiÚke ðÄw WÃkÞkuøk{kt ÷uðkÞ Au, ík{u fkuELkku Ãký WÃkÞkuøk fhe þfku Aku.
yk MkkÄLkkuLke {ËËÚke hsqykík hMk{Þ yLku MÃkü ÚkkÞ Au.
1. Ãkkðh Ãkku#x (Power Point) : Microsoft Power Point Lkku WÃkÞkuøk

nhyuf søÞkyu ÚkkÞ Au. òu ÞkuøÞ WÃkÞkuøk fhðk{kt ykðu íkku {ËË fhþu
yLku yÞkuøÞ WÃkÞkuøkÚke {krníke{kt økqt[ðkzku Q¼ku fhu Au.

2. ykìðhnuz «kusuõxh (Over Head Projection / Projector OHP) :
{kuxk¼køkLkk ÔÞkÏÞkLk yLku Mkur{Lkkh YÃk{kt OHP Lkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au;
òufu Power Point ykÔÞk ÃkAe yk sqLke ÃkØrík çkLke økE Au.

3. MkVuË yÚkðk fk¤kt çkkuzo (White and Black Boards) : fkuE ½xLkk¢{
yÚkðk rð¿kkLkLku ÷økíkk rð»kÞku Mkkhe heíku Mk{òðe þfkÞ Au. ík{Lku ¾çkh
s Au fu þiûkrýf søkík{kt yÇÞkMk {kxu ©uc ÃkØrík yk Au; íkuLku, ‘Chalk
and Talk’ fnu Au. ík{u su çkku÷ku Aku, yLku ÃkAe {wÏÞ {wÆku òu ík{u çkkuzo Ãkh
÷¾ku íkku íkuLke yMkh ðÄw ykðu Au. yuf ðkík æÞkLk{kt hk¾òu fu su ík{u ÷¾ku
Aku íku «uûkfku Mkkhe heíku ðkt[e þfðk òuEyu.

4. ÃkuÃkh nuLzykWxTMk (Paper Handouts) : ßÞkhu ðÄw yLku srx÷ {krníke

yuf{ : 8
hsqykík fkiþÕÞ

(Presentation Skills)
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rð¼køk - 2 ykÃkðkLke nkuÞ íÞkhu nuLzykWxTMkLkku WÃkÞkuøk ÞkuøÞ Au. Ãknu÷ktÚke íkiÞkh
fhe hk¾ku yLku ÞkuøÞ Mk{Þu «uûkfkuLku ðnU[ku. nuLzykWxTMk õÞkhu ykÃkðkt
òuEyu ? ÷uf[hLke þYykík{kt, {æÞ{kt fu ytík{kt ? WÃkÞkurøkíkkLkk ykÄkhu
yk Mk{Þ ík{khu Lk¬e fhðku Ãkzþu.

5. ^÷eÃk [kxo (Flip Charts) : ^÷eÃk [kxo fkøk¤ òzku yLku {kuxk {kÃkLkwt
[kxo ÃkuÃkh nkuÞ Au suLku fkuE MxuLz (Stand) Ãkh ÷xfkzðk{kt ykðu Au. su{
su{ ík{u ykøk¤ ðÄíkk òyku, {wÏÞ {krníke yk [kxo Ãkh ÷¾íkk òyku.
÷uf[hLkk ytík{kt ÃkwLkhkðíkoLk {kxu íkuLkku WÃkÞkuøk ÚkE þfu Au. ^÷eÃk [kxo
ÃkhLkwt ÷¾ký MÃkü nkuðwt òuEyu suÚke ðkt[e þfkÞ.

6. ðerzÞku (DVD or VHS) : ðerzÞkuLkk {kæÞ{Úke ík{u ík{khku {wÆku ðÄw MÃkü
fhe þfku Aku. fkuEÃký ðerzÞku ík{khe {krníke yÚkðk {wÆkyku MkkÚku MkwMktøkík
nkuðku òuEyu. sYh fhíkkt ðÄw ðerzÞku çkíkkððk Lk òuEyu.

7. Lk{qLkku yÚkðk «ríkf]rík (Models) : LkkLkk Ãkrh{ký fu {kÃkLkwt çkLku÷
«ríkf]ríkLkku WÃkÞkuøk fkuE ðMíkw yÚkðk çkkçkíkLku ÞkuøÞ heíku Mk{òððk {kxu
ÚkkÞ Au. yk {kxu «uûkføký Úkkuzwt LkkLkwt nkuðwt sYhe Au. fkhý fu Lk{qLkk
yÚkðk «ríkf]ríkLku çkLkkððk yLku Mk{òððk{kt Mk{Þ ÷køku Au. yuðwt ÚkE
þfu fu òu ðÄw «ríkf]ríkyku nkuÞ íkku yuf y÷øk Y{{kt hk¾e þfkÞ, suLku hMk
nkuÞ íku íÞkt sELku òuE þfu Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

8. yMkhfkhf hsqykík {kxu Mk¼k¾tzLke {wÏÞ sYrhÞkíkku fE fE Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

9. árürð»kÞf MkkÄLkku fÞk fÞk Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

8.6 ík{khwt hsqykík fkiþÕÞ fuðwt nkuðwt òuEyu ? (How
Good is Your Presentation Skills?)

hsqykík fkiþÕÞ rðþu ík{u rðMíkkhÚke yÇÞkMk fÞkuo. ík{u fuðe heíku ík{khe
hsqykík íkiÞkh fhku Aku ? ík{khwt hsqykík fkiþÕÞ fuðwt Au ? yMkhfkhf hsqykíkLkk
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[kh {wÏÞ ík¥ðku (Elements) Au, ík{u þwt yk ík¥ðku Ãkh æÞkLk ykÃkku Aku ?
1. «uûkfku rðþuLke Mk{s (Understanding of Audience) : ík{u hsqykík

«uûkfku {kxu s fhe hÌkkt Au; íku{Lke Mk{s {kxu. fkuEÃký hsqykíkLke
MkV¤íkk íkuLkku «uûkf øký fuðe «ríkr¢Þk fhu Au íkuLkk Ãkh rLk¼oh fhu Au.
«uûkfkuLke Mkkhe «ríkr¢Þk {kxu ík{khu íku{Lku Mk{sðk Ãkzþu; íkuykuLku þwt
òuEyu Au ? yuf ð¾ík íkuyku þwt EåAu Au íku ¾çkh Ãkzu ÃkAes hsqykík
{kxuLke YÃkhu¾k çkLkkðku yLku òu sYh nkuÞ íkku íkuLkk Ãkh yøkkWÚke «ríkr¢Þk
÷E ÷ku. ÃkAe s ÞkuøÞ hsqykík çkLkkððkLke íkiÞkhe þY fhku.

2. hsqykík{kt Mk{krðü {krníke (Content of Preparation) : ík{khk
«uûkfkuLku Mktíkku»kðkLkku yufs hMíkku Au fu su {krníke íkuyku EåAu Au íkuLku
hsqykík{kt Ëþkoðku. yuLkku {ík÷çk yu Au fu ík{khu Mk{sðwt Ãkzþu fu þwt hsq
fhðwt Au yLku fuðe heíku. òu ík{u Mkkhe {k¤¾køkík heíku {krníke «ËkLk fhku
yLku ík{khe yMkhfkhf rðrðÄ íkfLkefku ðzu íku{Lku Ãkqhe hsqykík Ëhr{ÞkLk
hMk«Ë heíku ÃkhkuÞu÷k (Engage) hk¾ku íkku íkuyku ík{Lku yLku ík{khe
hsqykíkLku [ku¬Mk ÞkË hk¾þu.

3. ykí{rðïkMkÚke ¼hu÷e hsqykík (Delivering Confidently) : òu ík{u
ykí{rðïkMkÚke hsqykík Lk fhku íkku ©uc {krníke Ãký rçkLkWÃkÞkuøke Au.
«uûkfku Ãkh fkuE yMkh Úkþu Lknª. ½ýe ð¾ík øk¼hkx (Nervousness) Lkk
÷eÄu Ãký ík{khe hsqykík òuhËkh LkÚke çkLkíke. ík{u Äe{u Äe{u
ykí{rðïkMkLkwt rLk{koý fhku, LkkLke LkkLke rçkLk-h[Lkkí{f yz[ýku yÚkðk
íkku xuðku Ëqh ÚkE sþu.

4. ÃkÞkoðhýLkwt rLkÞtºký  (Controlling the Environment) : çknkhLkwt
ÃkÞkoðhý íkku ík{khk rLkÞtºký{kt Lk ÷kðe þfkÞ Ãkhtíkw Mk¼k¾tzLke ytËh
ík{u sYhÚke fktEf fhe þfku suÚke ík{khe hsqykíkLku nfkhkí{f {ËË {¤u.

• òu Mk{Þ nkuÞ íkku yus Mk¼k¾tz{kt Úkkuzktu yÇÞkMk fhe ÷ku suÚke
ík{khku ykí{rðïkMk ðÄþu. Mk¼k¾tz MkkÚku ík{khe yufkí{íkk ðÄþu
yLku fkuE yz[ýku rðþu Ãknu÷uÚke ¾çkh Ãkzþu.

• Mk¼k¾tz{kt ík{u Ãkkuíku yÚkðk ík{khe yLkwfq¤íkk {wsçk økkuXðýe
fhkðku. ÿrürð»kÞf MkkÄLkku Ãknu÷uÚke [uf fhkðe ÷ku, ÃkkurzÞ{ ÃkhLke
økkuXðýe ík{khe EåAk «{kýu fhkðku suÚke ík{khku ykí{rðïkMk
ðÄu.

• hsqykík{kt Mk{ÞLkwt æÞkLk hk¾ku. sYh Ãkzu íkku Ãknu÷uÚke fux÷ktu Mk{Þ
÷køku Au íkuLke [fkMkýe fhku. õÞk {wÆk {kxu fux÷ktu Mk{Þ ykÃkðkLkku
Au. íkuLkwt ík{Lku æÞkLk nkuðwt òuEyu.

ík{u yk [kh {wÏÞ ík¥ðkuLkku yÇÞkMk fÞkuo : «uûkfku rðþuLke Mk{s, hsqykík{kt
Mk{krðü {krníke, ykí{rðïkMk yLku Mk{ÞLke {ÞkoËk. nðu ík{u íkw÷Lkkí{f
yÇÞkMk fhe swyku, ík{Lku ¾çkh Ãkzþu fu ík{khwt hsqykík fkiþÕÞ fuðwt Au ? òu
çkhkçkh Lk nkuÞ íkku ík{khe hsqykík ð¾íku yk ík¥ðku Ãkh æÞkLk ykÃkku yLku yuf
W{Ëk hsqykíkfíkko çkLkku !

yuf{ : 8
hsqykík fkiþÕÞ
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rð¼køk - 2 ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

10. hsqykík fkiþÕÞLkkt [kh {qÏÞ ík¥ðku rðþu rðMíkkhÚke ðýoðku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

8.7 Mkkhktþ (Let Us Sum Up)
yk yuf{{kt hsqykík fkiþÕÞ Ãkh rðMíkkhÚke yÇÞkMk fÞkuo. {kuxk¼køku ykÃkýu
‘«uÍLxuþLk’ (Presentation) þçËLkku WÃkÞkuøk fheyu Aeyu, økwshkík{kt íkuLku
hsqykík yÚkðk íkku «Míkwrík fnuðk{kt ykðu Au. hsqykík þwt Au yLku hsqykíkLkk
Mkk{krsf yLku ÔÞkðMkkrÞf VkÞËkyku fÞk fÞk Au íkuLke [[ko fhe. íÞkhÃkAe
hsqykíkLkk rððÄ «fkhku yLku fE heíku yuf ©uc hsqykíkfíkko çkLke þfkÞ íkuLkku
yÇÞkMk fÞkuo. hsqykík ÔÞkðMkkrÞf søkík{kt yuf {n¥ðLke fkÞoðkne Au, ík{khe
«økrík yuLkk Ãkh Ãký rLk¼oh fhu Au. íkux÷k {kxu hsqykíkLke fuðe íkiÞkhe fhðe
yLku hsqykík ð¾íku ykðíke fwËhíke øk¼hkxLku fuðe heíku rLkÞtrºkík hk¾ðe íku
Mk{sðkLkku «ÞkMk fÞkuo. hsqykík íÞkhu s yMkhfkhf çkLku ßÞkhu ík{u Mk¼k¾tzLke
íkiÞkhe swyku yLku íkuLku ík{khe yLkwfq¤íkk {kxu økkuXðku. rðÍTÞwy÷ yuzTMkLkku Ãký
ÞÚkkÞkuøÞ WÃkÞkuøk sYhe Au. suÚke hsqykík hMk«Ë hnu Au yLku «uûkfku {krníke
MkkÚku sfze hnu Au. ytíku hsqykíkLkk {wÏÞ [kh ík¥ðku rðþu [[ko fhe Au su Ëhuf
hsqykíkLku yMkhfkhf çkLkkððk {kxu sYhe Au.

8.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. ík{u ík{khk «uÍLxuþLk {kxu fE heíkLke íkiÞkhe fhku Aku ?
2. ík{u ík{khk fkuE yuf «uÍLxuþLk {kxu rð[khku fu su ík{khe EåAk {wsçk Mkkhwt

økÞwt Lk níkwt. þk {kxu ? yk yuf{Lkk yÇÞkMk ÃkAe íkw÷Lkkí{f rð&÷u»ký
fhku.

3. ík{khk þiûkrýf SðLk{kt ík{u Mkki «Úk{ õÞkhu hsqykík fhe níke ? fE
òíkLkku øk¼hkx (Nervousnss) Lkku yLkw¼ð fÞkuo níkku ? íku øk¼hkxLku fuðe
heíku rLkÞtrºkík fhe ?

4. ík{u ½ýe hsqykíkku{kt nkshe ykÃke nþu. MkkiÚke Mkkhwt «uÍLxuþLk ík{khe
Lkshu fÞwt ÷køÞwt ? þk {kxu ?

5. hsqykík {kxu ykí{rðïkMk çknws yøkíÞLkku ¼køk ¼sðu Au ? ík{u ík{khku
ykí{rðïkMk ðÄkhðk þwt fhþku ?
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8.9 [[koLkk {wÆk (Points for Discussion)
1. Mkk{kSf SðLk{kt fE fE søÞkyu hsqykíkLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au ? [[ko

fhku.
2. fkuEÃký rðÍÞwy÷ yuzTMkLke {ËË ðøkh hsqykík fuðe heíku fhþku ? [[ko

fhku.

8.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1. ík{u ík{khk rð[khku fu {krníke çkeòt ÷kufkuLke Mkk{u fuðe heíku hsq fhku Aku. íku

Au hsqykíkLkwt fkiþÕÞ. yk hsqykík ykiÃk[krhf yÚkðk íkku yLkkiÃk[krhf
Ãký nkuE þfu.

2. hsqykík fkiþÕÞLkk VkÞËkyku :
• Mkk{kSf «Mktøkku{kt ík{khku «¼kð yLku «ríkck ðÄu Au.
• ÔÞkðMkkrÞf ûkuºku ðkhtðkh yk fkiþÕÞLke sYh Ãkzu Au.
• ykí{rðïkMk{kt ðÄkhku

3. hsqykíkLkk «fkhku :
• {krníkeMk¼h hsqykík su þiûkrýf yLku ÔÞkðMkkrÞf ûkuºk{kt fhðk{kt

ykðu Au.
• Mk{òðx¼he hsqykík su fkuE ÔÞÂõíkyku fu sqÚkLke {kLÞíkkyku,

ð÷ý yLku ðíkoLk çkË÷ðk {kxu fhðk{kt ykðu Au.
4. ykiãkurøkf søkík{kt hsqykíkLkku WÃkÞkuøk Lke[u «{kýu ÚkkÞ Au :

• {krníke Ãkqhe Ãkkzðe
• fkÞoLke «økríkLke òý fhðe
• fkuE «kuzõx fu MkŠðMkLkwt {kfuoxªøk
• MktMÚkkLk{kt fux÷ktf «fkhLkk rLkýoÞku ÷uðk
• Lkðwt fkiþ÷ fu íkk÷e{ ykÃkðk {kxu
• Mk{MÞk rLkhkfhý

5. yMkhfkhf hsqykíkfíkko çkLkðk {kxu rðrðÄ ½xfkuLkwt nkuðwt sYhe Au :
• «uûkfku rðþuLkwt ¿kkLk, íku{Lke EåAk
• hMk«Ë yLku Mkt÷øLk Mkk{økúe
• ykí{rðïkMk
• fwËhíke øk¼hkx Ãkh rLkÞtºký

6. hsqykík {kxuLke [fkMkýe Mkqr[ :
• ykÞkusLkLkk ¢{ «{kýu ÞkË fhðkðk¤e ðkíkku Mkqr[{kt Lkk¾ku
• ÷ur¾ík [ufr÷Mx çkLkkððwt sYhe Au.

yuf{ : 8
hsqykík fkiþÕÞ
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rð¼køk - 2 • [ufr÷Mx{kt íkiÞkheÚke {ktzeLku hsqykík ¾ík{ ÚkkÞ íÞkt MkwÄeLkk
íkçk¬kyku ykðhe ÷uðk òuEyu.

• hsqykík ÃkAeLke fkÞoðkne su{ fu yr¼«kÞkuLkwt þwt fhðwt.
7. hsqykík ð¾íkLke øk¼hkx Ãkh rLkÞtºký :

• «uûkfkuLku swyku, ík{khk ðfíkÔÞ rðþu rð[khku; ík{khe øk¼hkx Ãkh
æÞkLk Lk ykÃkku.

• hsqykíkLkwt {k¤¾wt yuðwt nkuÞ fu Mkh¤íkkÚke rð»kÞku çkË÷kE þfu
• yÇÞkMk, yÇÞkMk yLku ðÄw yÇÞkMk
• íkiÞkhe, íkiÞkhe yLku ðÄw íkiÞkhe fhku.
• Úkkuzkt Ÿzk ïkMk ÷ku, ík{khe òíkLku ytËhÚke þktík fhku.

8. yMkhfkhf hsqykíkku {kxu Mk¼k¾tzLke sYrhÞkíkku :
• rðþk¤ yLku ÞkuøÞ Mk¼kMÚkkLk
• Mk¼kMÚk¤ ÃkkMku Ãkk‹føk, [k-LkkMíkkLke Mkøkðz, ðkìþY{ ðøkuhu
• E÷uõxÙkurLkf WÃkfhýku suðk fu VkuxkufkuÃkªøk, «eLxh ðøkuhu
• íkk÷e{ {kxu ÞkuøÞ ÔÞðMÚkk
• ykurzÞku-rðÍÞwÞ÷ rMkMx{
• ÔnkEx çkkuzo, ^÷eÃk [kxo ðøkuhu

9 árürð»kÞf MkkÄLkku
• Ãkkðh Ãkku#x, ykìðhnuz «kusuõxh ðøkuhu
• MkVuË yÚkðk fk¤kt çkkuzo
• ÃkuÃkh nuLzykWxTMk, ^÷eÃk [kxTMko
• ðerzÞkuLkkt MkkÄLkku
• Lk{qLkkyku yÚkðk «ríkf]ríkyku

10 hsqykík fkiþÕÞLkkt [kh {wÏÞ ík¥ðku
• «uûkfku rðþuLke Mk{s
• hsqykík{kt Mk{krðü {krníke
• ykí{rðïkMk
• ÃkÞkoðhýLkwt rLkÞtºký

8.11 Mkqr[ík MktË¼o ðk[Lk (Sugested Reference
Readings)

1. Presentation (Sharpen Your Message, Persuade Your Audience,
Gauge Your Imapact) by Harward Business Review Press

2. The Complete Guide to Business School Presenting (What Your
Professors Don’t Tell You…What You Absolutely Must Know) by
Stanley K. Ridgley Ph.D.
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3. Made to Stick (Why Some Ideas Survive and Others Die) by Chip
Heath and Dan Heath

4. The Orderly Presentation (Business Presentations Redefined) by
Dale Ludwig and Greg Owen-Boger

5. The Presentation Secrets of Steve Jobs (How to be Instantly Great
in front of any Audience) by Carmine Gallo

6. Why Most Power Point Presentations Suck and How Can You Make
Them Better by Rick Altman

7. The Naked Presenter (Delivering Powerful Presentation With or
Without Slides) by Garr Reynolds

8. The 45-Second Presentation That Will Change Your Life By Don
Failla
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